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Seda TARMAN
Editor

sdtarman.beelife@gmail.com

Editorden...

Merhaba,

iIk sayimizdan beri eksilmeyen
heyecanimiz ile kalemlerimizi
kusandik, degerli yazarlarimizla
ve ARIMED Yénetim Kurulumuz

ile birlikte sizler icin 25. sayimizi
hazirladik ve boylece 7. yilmiza
baslamis olduk. Okulumuzun ve
ARIMED Ydnetim Kurulumuzun
buyuk emek ve dzverisiile

devam ettirdigimiz BeelLife

streli yayinimizda bilimden
yasama, hukuktan maliyeye,
egitimden sanata, gastronomiden
spora yasadigimiz hayatin her
alaninda ihtiyacimiz olabilecek
guncel konularla sayfalarimizi
duzenliyoruz. Bagkent
Ankaramizda kulvarinda tek

olan BeelLife akttiel mezunlar
dergimizin tabii ki kahramanlari
degderli mezun yazarlarimizdir.
Gonul esasli calismalariile bugtline
kadar dergimize emegi gecmis
tim mezunlarimiza okulumuz ve
dernegimiz adina tegekkir ederim.
Ari camiasina iletisim noktasi
olan BeeLife dernek tyeleri olan
mezunlarinin yani sira Ankara‘daki
sosyal mekanlar basta olmak
uzere Turkiye genelinde de sahip
oldugu dagitim agiile 7. yilinda da
sizlerle olmaya devam edecektir.
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Bu sayida hir cogumuzun
tereddutle baktigi pandemide

dis tedavisi, iK dijitallesiyor mu,
calisma alani halini alan evlerimiz,
coffeshop nasil kurulur konulari
ve daha fazlasi sayfalarimizda
sizleri bekliyor. Her sayida
aramiza katilan farkli alanlarda
uzmanlagmis mezunlarimizin
yazilarini yayinlamaktan mutluluk
duyuyoruz. arimedbeelife@
gmail.com adresinden bizlere
ulasabilirsiniz. Dergimizi pandemi
slirecinde sanal dunya geregi
e-dergi olarak yayinlamaya devam
etmekle hirlikte okulumuza,
yazarlarimiza ve dernek Uyelerimize
ofset baskimizi dagitacadiz, keyifli
okumalar...

8 ayl tamamladi§imiz pandemi
sUrecine alismis olsak da

bazi 6zgurltklerimize ve
aliskanliklarimiza duydugumuz
ozlem katlanarak artiyor. Ne zaman
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sonlanacadini bilemedigimiz bu
slirece karsi optimist olabilmek
de ayri bir maharet. Ocak 2016°da
Japonlar tarafindan Toplum

5.0 terimi siber alan ve fiziksel
alanin yuksek seviyede entegre
oldugu “super akill toplum”
olarak tanimlandi. Yani sanal
dunyanin gercek dunyadan daha
fazla kullanilmasini temel alan

bu toplum modeli 6ngoriltrken
acaba hizler yeni kurulan bu sanal
dunyada ne kadar basarili ve

aktif olabiliriz? Diye irdeledik ve
dosya haber konumuzu belirlemis
olduk: Pandemi Strecinde Yas
Kusaklarinin Teknolaji ile Sinavi.
Hepimizin fark ettigi gibi her sektor
ve her yas grubu dijital, egitim, tip,
finans vb. alanlarda gelistirilen
teknolojiler ile micadele halinde...
Umarim bu sinavi da basari ile
geceriz ve COVID19 ile artik
vedalasiriz.

2020-2021 egitim-0gretim

yihini 1. siniflarla yuz yaze, diger
kademelerle uzaktan egitimle
baglayan okulumuz, MEB ve TSE
tarafindan hazirlanan Okulum
Temiz Belgesi‘ni almaya hak
kazanarak yeni yilina gerek hibrit
sistemi gerekse uzaktan egitim
sistemi adina gerekli donanima
sahip olarak bagsladi. Bizler de
Ari Okullari Mezunlar Dernedi ve
Beelife olarak okulumuzu tebrik
eder, 2020-2021 déneminde saglik
ve basari dileriz.

Tercih etmeyerek yasadigimiz bu
zorunlu siirecte bizler igin 6zveri
ile caligan degerli doktorlarimiza
ve saglik calisanlarimiza da
goniilden tesekkiir ederiz.

Sevgiile kalin...
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PLUM HAL

Ali GULEC
ARIMED
Yonetim Kurulu
Baskani

agulec.beelife@gmail.com

Baskanin Mesajl

Yeni sayimizdan merhaba,

Zorlu karantina gunleri ve
sosyal hayatin neredeyse
sifirlandigi sdreclerin
ardindan maalesef
Covid-19 yayilim streci
yeniden hizlandi. Uzun
zamandir bir aktivite
gerceklestirememenin
hiznd icerisindeyiz. Ancak
bugtinlerin de gececedini
biliyoruz. Bu donemde lutfen
sosyal mesafe ve diger
saglk gerekliliklerini yerine
getirmede Ustln gayretinizi
esirgemeyin.

Bu yaziyi kaleme aldigimda
okullarin acilip acilmayacag!
konusunda kesin bir karar
yoktu; ancak uzaktan
egitim en kotd ihtimalde
bile gerceklesecek. Bu
egitim-ogretim yihinin tim
ogrencilerimize, okulumuza
ve calisanlarina hayirli ve
ugurlu olmasini temenni
ediyorum.
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Dergimizde farkh dénemlerden
mezunlarimizin yazi paylagimlarini
gordukce gercekten mutlu
oluyorum, bu konuda katki
saglayan tum mezunlarimiza
buradan da hir kez daha tesekkur
ediyorum. Yazilarini paylasan
mezunlarimizla gorusmelerimizde
kendileri de memnuniyetlerini
bizlere iletiyorlar. Sosyal, aile ve
profesyonel yasantilarina dair
paylagimlarin tim mezunlarimizca
dailgi ile takip edildigini
dusuntyorum. Yeri gelmisken tim
mezunlarimiz dergimizde yazi
paylagiminda bulunabilirler, yeni
mezun dostlarimizi da aramizda
gormekten mutluluk duyacagiz.
Dergimiz BeelLife son stirat
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bagliigimizin devamini saglarken
mezunlarimizin yureklerine
dokunmaya devam ediyor. Dergimiz
mezunlarimizin yazilariyla,
anilaryla, roportajlariyla yol

aliyor emin adimlarla. Siz degerli
mezunlarimizin bu konuda oldukga
olumlu tepkilerini almak bizleri
daha da cesaretlendiriyor ve mutlu
ediyor. Bu dergi mezunlarimizindir,
anlarin birikimlerinin bir eseridir.
Mezunlarimiz yazmaya devam
ettikce dergimiz baki kalacaktir.
Mezunlarimizin bu konuda

istekli oldugunu hilmek ayrica

bir memnuniyet kaynagidir

bizim icin. TUm mezunlarimiza

bu konuda tekrar bir cagrida
bulunmak istiyorum: dergimiz siz

mezunlarimizin paylagsimlarina
sonuna kadar aciktir.

Kolektif gliciimUzu arttirmak adina
tim mezunlarimizi dernegimize
uye olmaya, birbirimiz ile olan
paylagimlari artirmaya davet
ediyorum.

Dergimizin cikmasinda emedi
gecen tum dostlarimiza, yazilar
ile gonul bagi kurmamiza katki
sa@layan tim mezunlarimiza
tesekklr ederim. En nihayetinde
ddnyanin dort bir yaninda bulunan
ARI mezunlarimiza gontl dolusu
selam ve sevgilerimizi dergimiz
vasitasi ile iletiyorum. Saglikli
gunlerde gorusmek umidiyle...
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Ulkemizde ve dinyada yasanan dngériilemeyen Koronavirtis [COVID-19]) salgini
sebebi ile bu yil geleneksel Bal GBini Senligimizi zorunlu olarak iptal etmenin
Uzuntdsanu yasiyoruz. Her ne kadar fiziksel olarak bir araya gelemesek de “Ari ruhu”
gucunu sarsilmaz bigimde korumayi surdurayor.

Umuyoruz ki tim Arililarla bugunlerin telafisini gergeklestirecegimiz gunler gelecektir.
0 zamana dek sizlere katki saglayabilecegimizi dustndaguniz her ne olursa
yaninizda oldugumuzu bilmenizi isteriz.

Tum mezunlarimizi sevgiyle selamhyor ve saghkl yarinlar diliyoruz,

Baskan Ali GULEC & ARIMED V. Dénem Ydnetim Kurulu
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Elif Galiz BAYRAM

1995 mezunu

“1978’de diinyaya aglayarak
‘merhaba’ diyen bendeniz,
sonrasinda hep guldim.
Arada bir gézyaslaniyla
karigik da olsa

hep gllimsemek ilacim oldu
tam kederlere, dertlere.
Hayat bir ayundur.

Kimi zaman dram,

kimi zaman komedi,

kimi zaman trajedi,

kimi zaman polisiyedir; ama
hep eglenmek icindir.

Her anindan zevk alinmalidir;

o anlarin tekran hig yoktur.
Hayallerimin pesinden
kosup onlar hep yakaladim.
Hayal kurmaktan hig
vazgegcmedim;

maratonum devam ediyor...”

BEE | YASAM

KORONA GUNLERINDE EGITIM...

Size de oluyor mu bilmiyorum... Birgok sey yapmak isteyip
hichir seye hevesim yok bu aralar. Aslina bakarsaniz bu yaziyi
yazarken de cok zorlandim. Ciinkii hem gok seyler yazmak,
anlatmak, paylagmak istiyordum hem de ne yazacagimi ne
sdyleyecedimi bilmiyordum. ilham perisi varsa eéer o da
korona oldu galiba ugramiyor bu aralar benim cenaha...

Martin 11’inden beri 6 ay gecti ve kisa slren bir distsin ardindan
korona vakalari yeniden giderek artiyor. Elimiz kolumuz bagl bekliyoruz
ki salgin bitsin ya da asisi -ilaci- bulunsun; ama yakin vade icin pek de
umut yok, géztkmuyar.

Ve bu alti ayda hepimiz gerek bireysel gerek toplumsal daha énce esi
benzeri yasanmamis kuresel hir deneyimden gectik, geciyoruz. Elbette
bu deneyimden cikaracagimiz sonuclar, aldigimiz dersler hizi gelecege
hazirliyor. Tahii dogru dersler aliyor, dogru sonuclar gikariyorsak...
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Bu hastalik Tiirkiye'de ilk ortaya gikti§inda hizlica alinan ilk
tedbir okullarin kapatilmasiydi. Okullar 1 hafta aradan sonra
uzaktan egitime gecti. Uzaktan egditimde 6zel okullar daha
hizli bir adaptasyon saglarken devlet okullari MEB'in EBA TV
yayinlari aracihgi ile yariattuler uzaktan egitimi. Ama tabii,
aslina bakarsaniz egitimde bu strecin tamamini objektif
dederlendirirsek tamamen kayip bir donem oldugunu
sayleyehiliriz; cinkd 6grenme olctlemedidi igin, cocuklar

bu donemki derslerden muaf tutuldu, sinav olmadilar. Ama
elbette, LGS ve YKS'ye giren gocuklar da unutulmadi, onlar

da bu dénemdeki derslerden girmediler sinava. Ozetle 23
Mart’tan 19 Haziran'a kadarki uzaktan egitim déneminin
kazanimlari gocuklarin uzaktan egitime ayni sart ve kosullarda
erisimi mimkun almadi§indan élgme-degderlendirmeye tabi
tutulmad. Elbette uzaktan egitim ile ilk kez karsilasan cocuklar,
tek TV, tek bilgisayar, tek tablet veya tek telefonlu evlerde
yasayan kardegler veya evlerinde hig bu teknoloji aletlerine
sahip olmayan cocuklar icin cok dogru bir yaklagimdi bu.

Ama gelin gorin ki yaz aylarinda sona erecek diye dustntlen
korona maalesef bitmedi, aksine artti da artti ve yeni dénem
yine uzaktan egitimle bagladi. Ama peki egitim sistemimiz
aradan gecen alti ayda bu duruma hazirlanmis miydi? Agikcasi
ben ¢ok da hir hazirlik gérmedim. Henlz ben hir veli degilim,
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ama yegenimden gordugum su ki uzaktan egitime ulasabilen
cocuklarda bu modelin bir temeli olmadigi icin egitim gibi
algilanmiyor. Sinif ortami digina bugtine kadar gcikmamig
cocuklar icin editim sadece sinifta yapilan bir faaliyet. 0 yuzden
benim 3. siniftaki yegenim Zoom'da arkadaslariyla adeta bir
oyun parkindaymiscasina rahat davraniyor. Ogretmen chat’i
kapattigi halde kendi profil isimlerinden sohbet etmeyi hangi
ulkenin cocuklart kesfeder diye sorsalar hen hig teredd(itsliz
“bizimkiler” derim. Aslinda gok dahiyane buldugum bu

kesifleri ile gocukluk caginda pratik zekayi yine “cakallik” igin
kullandiklarindan “sorun onlarda degil bizim genlerde...” dedim.

Ote yandan hir de uzaktan egitime erisemeyen gocuklar var.
Her glin TV'de haberlerde izliyoruz hikayelerini. O gocuklar igin
bulunahilecek “gakal” ydntemleri de yok. Cinku bazilarinin
internetleri yok, bazilarinin elektrigi, bazilarinin bilgisayari... iste
aslil o cocuklarimiz igin bir ¢ozdm bulmaliyiz. Clnkd ne yazik ki
onlarin egitim hayati kayba dogru gidiyor.

Ve tiim cocuklarimiz bu stregte zorlaniyor, uzaktan egitime
ulagahilenler de ulasamayanlar da... Evlerinde izole bir sekilde
durmak zorunda kaldiklari icin, arkadaslarindan ve hatta
ailenin blytklerinden uzaklasmak durumunda kaldiklari icin...
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Parklarda oynayamadiklari, okullarina gidemedikleri icin. Aslina
bakarsaniz okul, cocuklar icin sadece egitim aldiklan yer degil.
Onlar icin okul ayni zamanda sosyallesme ortami. Arkadaslar
ile bir araya geldikleri, oynadiklari, schbet ettikleri bir ortam...
Simdi o imkanlari da sinirland..

Biz yetigkinler icin bile zorlu gegen bu dénemde gocuklarin
zorlanmasi ve adapte olmasinda zorluklar olmasi kadar dogal
ne olabilir ki? Onlar da arkadaglariyla bir arada olmayi ézlediler.

inanmazsiniz belki ama gegen giinlerde dayimlarin evinden
donerken bir yandan da Ari Kolejindeki siralanimizda tanistigim
ve hayatimda halen benimle olduklan igin stikrettigim, cok
sevgilim can dostlanm, yal arkadaglarim Sirin ve Basak ile
konusuyordum. Bu reklama girer belki, ama tam da Roko
Dondurma’nin éntinden gegerken agzimin iginde beyaz
cikolatal bademli dondurma tadi dans etti ve yuregime bir
hancer saplandi... Sonra Arcadium’u gegerken burnuma sanki
patlamis misir kakusu geldi, ytregimdeki hancer daha daha
derine yer etti ve ben bir anda aglamaya basladim. Ozgirce
gezmeyi, 6zglirce yemeyi icmeyi, arkadaslarimla 6zgurce

bulugabilmeyi nasil da 6zlemistim... Kizlar da beni nasil teselli
edeceklerini bilemediler zira hepimiz ayni dertten muzdariptik.
Farkinda olmadigimiz ne blylk ézgurltklerimiz ne blytk
Itikslerimiz varmus. Bir salgin hepimizden aldi gotlirdu bu ltksleri
ya da hepimizden demesek de hilingli olanlarimizdan mi desek?
Ve en cok da cocuklarimizi etkiledi.

GUnku biz yetiskinler yine de zorunluluklarla yagsamayi 6grenmis
cocuklanz. Oysa gocuklarimiz hentiz kendi génullerinden
gecenlerin degerini bilen, zorunluluklara ise sinirl sekilde
hayatlarinda yer veren 6zgur ruhlar... Onlara hem sorumlu
degilsin, ama hem de bu dersi izleyeceksin dedigimizde

de haliyle kafalan karigiyor. Cinku bir seyden sorumlu
tutulmayacaklarsa o seyin zorunlu da aolmamasi gerekiyor.

Ve iste simdi yeni bir egitim dgretim dénemi baslamigken bu
durum da gocuklarimizin kafasini karistiriyar. Aslinda bizlerin
de kafasi karigik. Simdi cocuklar sinav olacaklar mi? Ya da
uzaktan egitimden 6grendiklerini nasil 6lcecediz? Buna dair
plan ne? Galiba en temel yanlis tam da bu noktada, herkes
ylz yuze egitimin ne zaman baglayacagina odaklandi. Oysa
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odaklanilmasi gereken tam da su sorularin cevaplarini bulmak sorgulayarak yaziyi sonlandirmak en dogrusu...

degil mi? Korona ne zaman sona erecek? Korona bu siddet ile

devam ettigi surece ylz yuze egitime gegmek ne kadar dogru?  Onumuizdeki giinlerde okul 8ncesi ve birinci siniflarla kademeli
Yiiz ylize egitime gegilmesi icin uygun kosullar olusmadig ve seyreltilmis yliz yiize egitim bakalim neleri getirecek?
takdirclle.uzaktan egiEimin k0§u!lar| nasill iyiulegtirilecek ve her Bu siireg de bir baska deneyim saglayacak. Ne mutlu ki yurt
gocuk igin uzaktan egitime erigim nasil saglanacak? disinda yapilan calismalar gosteriyor ki cocuklarin okullarda
bulas ve yayma riski sanildi§indan daha diistk. Ama elbette
gonlimuizden gecgen, hastaligin hir an evvel bir anda ortaya
ciktig gibi bir anda mucizevi sekilde sona ermesi... Tahii bu
ihtimal simdi gercekgi gériunmese de, bundan bir yil 6nce

Ve elbette ¢cikarmamiz gereken dersler var... Mesela krizli
anlarda alternatif cozimler hemen dosyamiz icinde hazir
olmali. Hele de devletin bu planlari hazir olmali, glinkd insan
sudan ¢cikmis bali§a donehilir, ama devletler asla... Toplum

olarak daha bilingli slmamiz gerektigi de agik. Bunun igin de sokaga maskesiz cikamayacagiz, tim dunya kendini bir

béyle zorlu zamanlar igin hazirlikli ve direngli olmak énemli. slre eve kapatacak deseydim de, inaniimaz ve imkansiz diye
Elbette alinacak dersler, gikarilacak ddevler az dedil... Bu disunecektik. Iste korona etkisi artik higbir seyden emin degiliz,
yaziya sigmaz ama editime dair ne yapmaliyiz? Belki de onu olamiyoruz ve sunu hiliyoruz, her seyi yasayip gorecediz.

ARI MEZUNLARI



16

Girhan KARA

1994 Ortaokul mezunu

6 Mayis 1979 dojumlu olan
Glrhan Kara, 1994 Ani Ortaokulu
mezunudur. Universite 6§renimini
Bilkent Universitesinde
tomamladiktan sonra yuksek
lisans yapmak igin Amerika’ya

gitti ve California State University
Dominguez Hills’te ytiksek lisansini
tamamladi. Su an da Bahgesehir
Universitesinde, Gastronomi Balimii
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36 SAATTE 3 SEHIRLIK
HAFTA SONU KACAMAGI

Denizli-Buldan, Salda Géli-Burdur, Kuyucak-Isparta
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Bir hafta sonu Denizlili arkadasim

Hakan ile birlikte cumartesi sabah 05:50
ucagina atladik ve Denizli'ye gittik. Pazar
aksami 19:40°daki donus ugadimiza
kadar 36 saatte Denizli ve gevresinin
altini Ustune getirdik. Gortlmeye deder o
kadar cok yer var ki ve hepsi de hirbirine
o kadar yakin ki, beni gok mutlu eden

ve sasirtan kisacik gezilerdendi. Yani
kesinlikle dolu dolu gegirilehilecek hafta
sonu kagamagi bolgelerinden hiriydi
Denizli ve gevresi.

Cumartesi sehre indigimizde Denizli
Cardak Havalimanr'ndan kiralik aracimizi
aldik ve yola ciktik. Havanin gok sicak

bir dénemi oldugu icin sabah hemen
Pamukkale'ye gittik. Hizlandinlmis sekilde
bu yerylz( harikasini gezdik. Tabii ki
burasi hirkag saatlik bir ziyaret icin gok
bly(k hir yer. 0 yUzden isterseniz siz tum

ARI MEZUNLARI

glnt Pamukkale’ye ayirabilirsiniz. Ben
onceden de gittigim igin gerek gérmedim.
Guzel glizel fotolar gektik, birkac saat
icinde. Sonrasinda ise baska yerlere
gitmek icin Pamukkale’den ayrildik.

P

Tesad(ifen Buldan'da duzenlendigini
ogrendigimiz Dokuma ve El Sanatlar
Festivali'ne gitmek icin Denizli merkezden
1 saat uzakliktaki Buldan'a dogru yola
ciktik. Buldan kumasi ve havlu Gretimi

ile meshur olan bir ilce. Festival 17. kez
diizenleniyormus. lige merkezi festival
sebebi ile trafige kapatiimis ve burada
yolun kenarlarina sagh sollu stantlar
kurulmus. Bu stantlarda havlu, pestamal,
el sanatlarindan 6rnekler, glil suyu ve
kremleri, giysi, atistirmalik lezzetler

gibi bir strti sey sergilenip satiliyardu.
Ayrica ilgenin her késesinde bir havlu
Ureticisine ait dukkan bulunuyordu. Biz
festival alanini sdyle bir dolastiktan sonra
kendimize pestamal ve bornoz satin aldik.
Festival alaninda havlu ve pestamallarin
nasil dokundugunu bizzat yerinde
gormus olduk. Buldan gtizel ve renkli
binalariyla beni sasirtan hir ilce oldu.
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Hakan’i annesi Denizli'de yasiyor. Gece
onun evinde konakladik. Buldan sonrasi
bir stire dinlenmek igin eve gittik.

Aksam uzeri de yemek icin cok glizel bir
restorana gittik. Adi Degirmen. iginden
bir dere geciyor. Dev alabaliklar yliztyor.
Buras! zaten bir Alabalik restorani. Uzeri
asma yapraklariyla kapl dig mekani
bulunuyor. Ben 90°l yillarin restaranlarina
benzettim. Ailecek Ankara’da cok sik
giderdik. Araba ile meze cesitlerini
getiriyorlar dilediginiz seciyorsunuz.
Buranin Cingene tursusu adi verilen

ac biber tarltsi ile eksi mantar
meshurmus. Birer tabak onlardan,
yogurtlu semizotu, coban salata ve
manco [patates, patlican, domates ve
yogurtlu meze] siparis verdik. Firindan
yeni cikmis sicacik pidelerimizle birlikte
servis edildiler. Hepsine tek tek bayildim,
ama tursu gergekten efsaneydi. Ardindan
finnda kasarli manti geldi. Normalde pek
aram yoktur bu ara sicakla ama burasi
glivecte mantari harika yapmisti. Finalde

ise bir adet 1zgara, hir adet de mekanin
spesiyali olan kasarli alabalik siparis ettik.
ikisine de bayildim, ama favorim kasarli
alabalik oldu. Denizli'ye giderseniz ve
nostalji yasamak isterseniz Degirmen’e
gidin derim.

[~y

Aslinda Denizli'nin tandir kebabi meshur,
ama gecen kez anu yemistim o yuzden
bu sefer farkli seyler denemek istedim.
Siz yemediyseniz Kebapgi Enver'de
mutlaka tadina bakin!

Ertesi gun kahvaltinin ardindan

sabah erkenden 8 gihi yola koyulduk.
Bu kez Turkiye'nin Maldivleri olarak
adlandirilan Burdur'daki Salda Géli'ne
gittik. Birkac senedir hep aklimda olan

ARI MEZUNLARI



ve gitmek isteyip gidemedigim yerdi
Salda Golu. Fotograflarini gorlir gérmez
blyllenmistim. Maldivlere gitmis biri
olarak Turkiye’'de boyle bir yerin olmasi
beni asirn heyecanlandirmisti. Denizli'den
1 saat sonra Salda G6lU'ne ulastik. Yol
Ustlinde Serinhisar'da durup leblebi
aldik. Burasi meger Turkiye'deki leblebi
Uretiminin buyuk bélimuanl yapiyormus.
Buraya 0zgU tuzlu leblebilerden aldik ve
yolda afiyetle yedik.

[

Salda GolU'ne geldigimizde ilk olarak
karsimiza Orman Kampi adll kamp ciktigi
icin buraya girmeye karar verdik. Buraya
aracla girig tcretli. Halka acik bir plaj.
Upuzun. Bir yanda piknik yapanlar diger
yanda da gole girenler. Epey kalabalikti.
Biz de daha tenha olan bir yere gitmek
icin buradan aynildik.

Daha sonra Salda Kéyu'ne dogru
ilerleyip hemen koéyun girisinden sapilan
Maldivler adli kafenin bulundugu plaja
gittik. Bembeyaz ugsuz bucaksiz bir plaj,
turkuaz sular daha uzaktan, arabayi
park ettigimiz yerden itibaren bayuledi
bizi. Nispeten sakin olan bir yeri secip
pestemalimizi serip oturduk. Bol bol
fotograf gektik, manzarayi izledik.
Yanimizda mayo getirmedigimiz igin
golde yizemedik, ama bu hile “iyi ki
geldik” dememize yetti. Hatta bir sonraki
sefer buraya daha uzun hir zaman
ayirmaya karar verdik.

Salda Gélt'nde konaklamak igin bir
butik otel bulunuyor. Adi Lago di Salda.

ARI MEZUNLARI

Bunun disinda kanaklamak isteyenler
kamp kurahilirler. Plajlar disinda géle
girmenin tehlikeli oldugu sayleniyor ctinkd
g6l birden derinlesiyor. Bu da bogulma
vakalarini artiriyor. Salda, Tarkiye'nin en
derin gollerinden hiriymis. Bir de Yesilova
tarafinda halk plaji bulunuyormus. Bizim
plajda oturmak icin sectigimiz yer gole
girilen kisimdan hiraz daha ilerideydi ve
ben suya ayagimi sokmak istedigimde
hilegime kadar suya battim. Yani issiz
yerlerde ylizmek icin géle girmeyin derim.

Salda’ya doyamadan bir bagka glizel
destinasyona dogru yola giktik. Lavanta
tarlalar her gegen guin daha da ¢ok
adindan sz ettiren Isparta’nin Kuyucak
kayu. Turkiye'nin lavanta tretiminin
%930 burada gergeklestiriliyormus.
Lavanta Kokulu Koy Projesi yerel lavanta
Ureticilerini desteklemek, kaylulere gelir
kapisi agmak amaciyla Gelecek Turizmde
girisimi tarafindan desteklenen bir
kalkinma projesi. Fransa’nin Provence
holgesinin lavanta yetistiriciligi 6rnek
alinmis Kuyucak'ta. Gectigimiz senelerde
adindan gok ama gok soz ettiren hir yer
olunca gitmemek olmazd.

Salda’dan Kuyucak 1 saat 15 dakika
civarinda suruyor. Kuyucak Kéy(i'ne
yaklasirken lavanta tarlalari irili ufakl
karsiniza cikiyar. Ama heyecanlanmayin.
Bdlgede kocaman tarlalar var. Biz
dogruca Kuyucak Kéyu'ne gittik. Burada
kayldler kurduklari stantlarda lavanta

ile ilgili akliniza gelebilecek her seyi
satiyordu. Etrafta nefis lavanta kokusu
hakimdi. Biz tanesi 2,5 TL'den birer tane
lavanta buketi aldik. Buram buram nefis
kokular yayildi arabanin icine. Hatta su
an evde mis gihi lavanta kokusu var.
Koyde lavanta yag, lavanta parfumu,
lavanta cayl, dondurmasi ve gozlemesi
gibi lavantal Grtnler ve lezzetler satiliyor.
Lavantalardan yapilmis taclar hile
mevcut.

Koyden ayrilip biraz gidince soldan
saptik ve dev hir lavanta tarlasi bulduk.
Normalde tarlalarin hélgesini temin
edehiliyormussunuz, ancak hir kdyde
nereden bulabilecegimizi kesfedemedik.
Aslina bakacak olursaniz keske kaytn
merkezinde hir turizm ofis standi yer
alsaymis. Her guin ylzlerce, hinlerce

kisi ziyaret ediyor artik burayi. insanlara
lavanta hakkinda hilgi verseler, nereleri
g6rmeleri gerektidini anlatsalar, vs vs.
Buldugumuz tarlada gok glizel lavantalar
vardi. Hem uzun hem de mor gicekleri
fazla olanlardan olusuyordu. Nefis fotolar
cektik. Buradaki tek elestiri, olmasa da
olmasini isterdim diyehilecegim sey
lavantalarin dikilis sekli. Neden top top
¢bekler halinde dikiliyar anlamadim.
Bdyle olunca aralarinda bosluk oluyor ve
gorsel agidan butanlik saglanamiyor.
Provence’de uzun uzun seritler seklinde
dikiliyor. Bir de otopark yapilmasi sart
koyde. Ama yine de gok guzeldi lavantalar.

Cok fazla tarla gezebilme sansimiz olmadi
cunk( 19:40°da olan dénlis ugagimiz
yakalamak igin 16.30 gibi yola ciktik.
Buradan Denizli'nin Cardak Havaalani

1 saat 15 dakika sUrliyor. Yani tiim bu
gezdigim yerler maksimum hirbirine 1
bucuk saatlik uzaklktalar.

Kesinlikle bir hafta sonu gezisi icin ideal
hir destinasyon Denizli ve gevresindeki
koyler.
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TEMEL PISIRME
TEKNIKLERI

Tutku, Tiirk Dil Kurumunda “irade ve yargilari agan giiglii

” e

bir cosku, ihtiras”, “giiclii istek ve egilimin yéneldigi amag”

ve “asir digkiinliik” olarak kargilik bulan sézciik. 2007°de
mezun oldugum andan itibaren benim sézliigiimde tek

bir karsihigi var tutkunun: Mutfak. Mutfak, tiim benligimin
yansimasini yasadigim yer. Ruh halime gére tat alan
yemeklerin yansimasiyim ben.

o

L L S

ANDE ERKASAR GUNGOR

2001 mezunu

Hande Erkasar Glngdr, 17 Eylil
1983 yilinda Ankara’da dogdu.

Ik, orta ve lise egitimini Ozel Ari
Okullarinda tamamladiktan sonra
Bilkent Universitesi Turizm ve Otel
Isletmeciligi Bolimd’nden mezun
oldu. 2007 yilinda mezun olduktan
sonra mutfak hayatina baslad.
2014 yihinda ddnyaya gelen oglu
Efe Mert ile evinin ascisi almaya

ve meslege 6zel yemek dersleri Mutfaklarin en blyuk mucizesi ise sanirim her Grdntn gcogunlukla

vererek devam etmeye karar verdi. farkli bir yontemle pisebilmesi. Elbette her ey gibi bunun da bir teknigi

Blittin bu stirecte ve hayatinin var. Ozellikle hep birlikte yasamak zorunda kaldigimiz bu pandemi

her alaninda ona destek olan doéneminde hepimiz evimizin asgisi olduk. Sizler igin yazdigim bu ilk

esi, Mert'in varhigi, iki kedi ve bir yazimda herkesin mutfaginda kolaylikla uygulayabilecedi pisirme

kopegiyle birlikte Efe Mert’in annesi tekniklerinin birkagina soyle bir g6z atalim istedim. Herkesin kolaylikla

olarak evinde meslegine devam uygulayabilecegi birkac teknikten bahsettikten sonra, meslege

ediyor. basladi§im Bodrum‘da 6drendigim cokertme kebabi tarifini de
paylastim.
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Haslama (Boiling]

Haslama teknidi ile pisirme. Haglama yonteminin amaci, yiyeceklerin aromalarini ve besin degerlerini koruyarak sindirimlerini
kolaylastirmaktir. Ozellikle sigir, dana eti, tavuk, balik ve sebzelerde tercih edilir. Oncelikle tencerede su kaynatilir ve
haslanmasi istenen besin suya atilir, sonra verilen i1si diigtrilerek bir stire kaynatilir. Isinin gok ytksek almamasi gerekir.
Haglanan besinlerin aroma ve vitaminleri suya gectigi icin haslama suyu cok lezzetlidir ve gesitli yemeklerde tekrar kullanilir.

Kizartma (Fry)

Kizartma, yemegi ylikselen veya sahit
sicakliklarda yagda pisirmektir.

Derin yagda kizartma ve az yagda
kizartma olarak 2 gruba ayrilir. Uygun
kizartma sicakliklari, 200 ile 250°C arasi
sicakliklardir.

Soteleme [Sauteing]

Kucuk ve ince kesilmig besinlerin hizl
pisirilmesi icin siklikla kullanilan bir
yontemdir. Strekli karnistirilarak pisirilen
besinlerde besinin 6z suyunun digari
cikmasi engellenmis ve besin degerlerinin
muhafazasi saglanmis olur.

Agir ateste pisirme [Brasing]
Yemek, sivi eklenmeden veya yemege ¢ok
az eklenerek kendi suyuyla pisirilir.

ARI MEZUNLARI
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Izgara (Grilling]
Izgara yonteminde yiyecekler, direkt isiya tahi tutularak, her
tarafinin esit pisirilmesi esasina dayanir.

Firinlama [Baking]

Et urlinleri, hamur isleri, sebze-meyveler ve balik trlnleri
firinda pisirilebilir. Her yiyecegin, besin 6zelliklerine gore
degisiklik gsteren, kendine 6zgu pisirme derecesi vardir.
Bu nedenle firin, yiyecedin ozellijine gére mutlaka énceden
uygun pisirme sicakligina kadar isitilmalidir.

Pose [Poaching]

Oncelikle kaynamis sivi icerisinde pisirilmeye baslayan Griin,
75-88 derecede pisirilmeye devam eder. Gilbir, pose pisirme
tekniginin en glizel 6rnegi.

COKERTME KEBABI

MALZEMELER

Etiigin:

300 gram dana kontrfile

2 yemek kasigi sivi yag

1/2 cay kasigi tuz

1/2 cay kasi§i taze cekilmis tane karabiber

Et marinasyonu icin:

1 adet kuiguk boy kuru sogan

1 adet rendelenmis sogan

1/2 cay bardadi zeytinyadi

1 tath kasigi tuz

1 cay kasigi kimyon

1 cay kasi§i karabiber

1/2 su bardagi sut

1 yemek kasi§i tereyadi (pisirmek icin]

Kibrit patates igin:

2 adet orta boy patates

1,5 su bardagi aygicek yagi (kizartmak igin]
Domates sosu icin:

2 yemek kasigi tereyadi

1 tath kasigi pul biber

1 adet rendelenmis domates

Servisi igin;
4 yemek kasigi sarimsakli yogurt

Patateslerin kabuklarini soyup gok kiguk ve ince kesin. "‘a‘

(rende de yapabilirsiniz] Nisastasinin gikmasi igin tuzlu
suda 10-15 dakika kadar bekletin. Sudan cikarip glizelce
stizdukten sonra yagda kizartin ve servis tabagina alin.
Yogurdu su ile hiraz seyreltin ve igine sarimsaklari ilave
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edin, dilerseniz 1 veya 2 yemek kasigi da zeytinyadi
ekleyebilirsiniz. Daha sonra sarimsakli yogurdu patateslerin
tizerinde gezdirin. inceltilmis ve bifteklik olarak dogranmis
eti, yliksek ateste S dakika kadar soteleyin. Tavadan alinca
ince ince dograyin ve tekrar tavaya alip kizgin yagda kavurun,
Uzerine de bir miktar baharat ve tereyagi ekleyin. Kavrulunca

patates ve yogurdun Uzerine yerlestirin. . o

Sicak servis edin:
I think the biggest miracle of kitchens is that
each product can be cooked in a different
way. Of course, like everything elsg, it has a
technigue. Especially in this pandemic period
when we had to live together, we all became
the chefs of our house. | wanted to take a look
at some of the cooking techniques that can be
easily applied in the kitchen in this first article |
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Elif KOCA

1997 mezunu

6 Mayis 1979, Ankara dogumliu
Elif Koca; ilkokul, ortaokul ve lise
égrenimini Ozel Ari Okullarinda
tomamladiktan sonra Bagkent
Universitesi Halkla iligkiler ve
Tanitim BAIGmd’nd bitirdi.

Elif Koca, profesyonel yasamini
kurumsal iletisim ve etkinlik
yoneticisi olarak sdrddrdyar.

o
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NEREDE DURUYOR?
NEREDEN BAKIYORUZ?

Yuaz hitti, kis geliyor, araya sonbahar girdi bile. Neler
biriktirdik ilkbahardan yaza gegiste ve simdi bir
sonbahar havasinda kisa nasil gececegiz kim bilir? Yeni
“normalin” artik normal bir hal almasiyla mevsim gegigi
bizlerde pek hissedilmedi sanki. Karinca gibi calisanlar,
agustos bocegi gibi yatanlar... Her ikisinde de artis var.
Kimileri evden caligiyor, kimileri izinde, kimileri son stirat
aktif is hayatinda ter dékiiyor, kimileri de calismiyor,
calisamiyor artik.

ARI MEZUNLARI
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Hikaye belli, birisi gununl gln edip
eglenirken digeri kiga hazirlik yapiyar,
kis geliyor biri ac kalyar, digeri ise
calismasinin mukafatini almis keyfi
yerinde. Peki fabldan ¢ikip bu masali
gerceklige dayandirip bir de o gozle
baksak mi? iste burada aci gergekler
ylizimuze vuruyor ve masalin arka
perdesini gormeye baglyoruz. Gergekgi
bakig agisiyla karincanin neden yaz
boyu calistigini yagsam kosullarina
baktigimizda anhyoruz, ciinki
karincalar calismak tzere hayata
gelmisler. 14 bin civarinda turt olan
karincalar, yaban arisina benzeyen
hayvanlardan tiremis, sosyal yasam
gosteren, en blyuk beyne sahip bdcek.
Bu buyuk beyin ona orglt kiltlranu
benimsetmeye yariyor ve takim olarak
hareket etmenin faydalarini kolay
kavriyor, gug hirliginin énemini biliyor ve
tehlikeden nasil korunacagini ¢ozuyor.

Buytk kalaniler halinde yasayan
karincalar iclerinde siniflara ayriliyor;

ARI MEZUNLARI

Uremeyen “isci” ve “asker” karincalar,
Ureyen disi karinca “kralice” ve Ureyen
“erkek” karincalar. Sinifsal ayirmlari
onlara belirli gérev tanimlari veriyor.
Kralice karinca ureyen erkeklerle
koloniyi buydtlyor, isci ve asker
karincalar da kraligeyi ve larvalari
korumak icin micadele ediyorlar.

45 ile 60 gunluk hir émre sahip alan
karincalar gormeyecekleri mevsimler
icin calisip cabaliyarlar, tipki biz
insanoglunun kendini 6limstiz sanip
hayallerini hep 6telemesi gibi... Oysa
Ureyen, kanatlari olan karinca olsalardi
kralice olurlardi, 5 yila yakin yasarlardi
ve hinlerce karinca da kendilerine
hizmet ederdi. Burada sadece insana
0zgl olmayan ayrimcili§i Greme ve
odillendirilmeyi gérmemek mumkun
dedil. Hizmetkar ruhlar ve trin
devamhhd icin icguddsel olusan tutum
bicimi.

Tabii olaya bir de tretmek olarak
bakabiliriz, Greten insana sahip

cikilmasi, hir isin devamliligini
saglamak ve kargiliginda bir lider
olarak calisanlanyla strdurulebilir bir
duzen kurmak. Mesela bu taraftan
bakti§imizda da karincalarin érgutsel
yapisinda gug hirligine ne kadar 6nem
verdiklerini géruyoruz. Karincalar is
bolimuyle aralarinda iletisim kurarak
karmasik problemlerin ¢cozdmiinu birlik
olarak bulahiliyorlar. Yasamlarinin
devamhhg icin glclerini birlestirip bir
arada galisarak “stiper organizmalar”
olabiliyorlar boylece kendilerini kolayca
savunabiliyor ve hayatta kalmayi
orgutlenerek kolaylastinyorlar. Kendi
vlcut agirhgmin 20 katini kaldirabilen
karincalar birbirlerine kenetlenerek
suyun Uzerinde bir adacik gibi
durabiliyor ve kara parcasi bulana kadar
hayatta kalabiliyorlar. Koloniye duyulan
sonsuz guvenle hayatta kalmayi cogu
kez basarsalar da bazen bu sorgusuz
sualsiz guven tehlikeli de olabiliyor,
cunkd kismen kor olan karincalar
birbirlerinin kokular tzerinden

25



26

yollarini bulduklarr igin araya karisan bir koku yollarini
kaybettirebiliyor. Yolunu kaybetmis hir karincanin ardindan
giden diger karincalar sonsuz hir sarmal icerisine girip
yorgunluktan ¢lene kadar o sarmal icinde dénehiliyorlar...
Diger taraftan da 6lumden habersiz masaldaki gibi karincalar
gonulden bagl oldugu kolonisine ben yemesem de onlar

yer duslincesiyle yemek tasiyor herhalde. Bana dyle geliyor
ki, karincalar fedakar héceklerden, yapilan deneyler sonucu
da zaten bu durum kanitlanmis... Olur da yaralanirlarsa ve
hayatta kalma olasiliklari glicse isciler arasindaki doktor
karincalar onlari kurtarmak isteseler de, yarali karinca
yuvaya dénmeyi reddediyor; guink( donerse o yemeklere
ortak olacak ve bu aslinda yarali bir karinca igin bir Ilks. Gergi
kolanilerinin devamlilidi igin hareket eden asker karincalar,
yarali gariban kaynak tuketimi yapar diye doktorlarin eve
doénls operasyonuna mani oluyor.

Bir de kole yapicilar var, baska kolonilerden yumurta calip
onlari kendi kolonilerine kéle yapiyorlar. (Filmlerdeki kot
adamlarin gcocuk kagirip dilenci yapmasi gihi bir sahne
gozimde canlandi resmen] Her sey kralice icin her sey koloni
icin “Yasasin Kralige!” Oysa ki o kraliceler de bir koloniyi
terk edip buralara geldiler. Larvalardan cikan kanatl disi
karincalar dogduklar yuvayi, kendi yuvalarini kurahilmek
icin terk ediyor. Bir kaloniye hir kralice, yoksa tatsizlik cikar
diye dusunuyor olsa gerekler. “Madem burada o kralice, ben
degisim gideyim de kendi kolonimi kurup kralige olayim.”
diyorlar.

Yaa... Masali gercede uyarladigimizda anlam nasil degisti.
Yazin calisan karinca megerse konuyu nerelere bagliyormus.

Masalda maddur birisi yok aslinda, hayat tarzlari boyle. Peki,
ya eglenceli karakter Agustos Bocegi? O glinun( glin etmekle
mesgul, ctinkl 13 ila 17 yil arasi bir streyi topragin altinda
agac kaoklerinin 6z suyunu emerek beslenmeyle gecirmis.
Gozunl acmis topradin altinda sonra hir gikmis yerylzulne,
saliverecek tabii kendini dogal olarak. 3-4 haftalik émr
oldugunu hilseydi kim hilir daha neler yapardi, edlendigi
yanina kar kaldi diye dusunebiliriz. (belki de biliyordur kim
bilir...)

Agdustos bocekleri dyle karincalar gibi haydi 6rglt alalim,
siniflara ayrilalim diye kisa émurlerini heba etmemisler.
Onlar dongtlerini hic bozmadan devam ettirmisler.
Topadin altindan giktinca sarki soylemisler ve eslerini
bulup ciftlesmisler, yavrularini topraga birakmisglar sonra
da ¢lmusler ve diger canlilar hayatta kalmalarina yardimci
olmus, onlara yem olmuslar. iste ironilerden birisi bu
déngude gizli, masalda yemegini vermeyen karincaya, gergek
hayatta agustos bocedi yem oluyormus. La Fontaine bu

fabli yazarken tabii ki farkli mesajlar verdi, fakat hilimsel
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gerceklerle masall okuyunca bize biraz farkl seyler
dusunddrda.

| YASAM

Aslinda ister masal olsun ister hilimsel agiklama,
okuyucunun kafasindakine gore gergeklik degisiyor. Anlatilani
nasil anlamak istedigimize veya nasil anlattigimiza bagh
dedisiyor da diyehiliriz. Nerede durup nereye baktigimiza
gore dedisiyor her sey. Dogaya, canlilara gok yonl(i ve dikkatli
bakti§imizda aramizdaki képraleri ggrmemek mimkuan degil.
Baglantilari kurup zincirin kinlmamasi icin farkindaligimizi
ylkselterek yasadigimizda belki diinya bambaska bir yer
oluverir. Arada bir farkl yerlerden bakmaya ne dersiniz?

ARI MEZUNLARI



Aile Damismanli,
Evlilik ve Cift Terapisi,
Bireysel Terapi,

Cinsel Terapi

Huzurlu Bir Hayat Miimkiin...

Hayatta her an sikinti, stress ve sorun ile karsilasiyoruz. Sorunlara bazen ¢oziim bulabiliyoruz,
bazen ise elimizden bir sey gelmiyor. Kendini gerceklestirmis, kendiligini giiclendirmis kisiler
sorunlarla karsilastiginda duygu, diisiince ve davraniglarimi diger kisilerden daha iyi
diizenleyebilmektedirler. Kendinize firsat verin ve psikolojik destek almaktan gekinmeyin.
Unutmayn, bugiin hayatinizin geriye kalan ilk giinii!

Burcu AKSONGUR

Uzman Psikolog

£ /uzpskburcuaksongur
/pskburcuaksongur
8 /pskburcuax

Adres : Mahall Ankara, Dumlupinar Bulvari Mustafa Kemal Mah.
214/9 D2 Blok No: 12 Gankaya / Ankara

Telefon :0(532) 543 81 31

E-Posta : burcuaksongur@gmail.com

Web :www.burcuaksongur.com
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PANDEMIi SURECINDE
KUSAKLARIN
TEKNOLOJI ILE SINAVI

COVID-19, diger adiyla Koronaviriis pandemisi ile birlikte tiim
yasantimizda buyiik degisiklikler yagadik. Tiim diinya ile birlikte
evden calistik, evlerimizden gikmadik, hastaligin miimkin
oldugunca yayilmamasi igin gerekli tedbirleri almaya 6zen
gosterdik, gosteriyoruz. Bir yandan kiiciik metrekarelerde

az sayida insanla yagsamaya alisirken diger yandan teknoloji
kullanimu ile ilgili sinavlara maruz kaldik.

ARI MEZUNLARI




BEE

| DOSYA KONUSU

Bilangonun agir oldugu italya’da girigsimcilerin 3D
yazicilarla solunum cihazlari iirettigini, Gilkemizde
lise cagindaki dgrencilerin meslek liselerinde bunu
basardigini, girisimlerin de Koronaviriis tespitinde
kullanilahilen test kitlerini hayata gegirdiklerine sahit
olduk.

Aslinda bu karantina donemi, teknolgjik gelismelerin
gundelik yasama entegrasyonu konusunda bolca ipucu
verdi. Bircok magaza fiziksel olarak kapandi ve sadece
online olarak hizmet verdiler. Marketler acik olsa bile
aligverisleri, talebe dayal market servisi uygulamalari
ya da slipermarket zincirlerinin online platformlari
Uzerinden yaptik. Boylelikle diger insanlarla girdigimiz
etkilesimi minimuma dustrdlk. Hatta tlkemizde,
kargo sirketleri, online siparis uygulamalari temassiz
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teslimat uygulamasi baslattilar. Buna gore kisiler online
odemesini gergeklestirdikleri Grtnlerin kapilarina
birakiimasini talep ettiler. 0demelerde QR kod kullanimi
ve temassiz secenekleri bir hayli artis gésterdi. Bu
artisin yuzde 100°den bile fazla oldugunu soylemek
mumkin, glinkd daha 6nce de belirttigimiz gibi kimse
ylzeylere temas etmek istemedi.

insanlar daha 8nce kullanmamis olsa bile simdi
bu yontemleri tercih ediyorlar. Boylece zamandan
kazanmanin yani sira daha temiz bir kullanim
gerceklesmis oluyar. Peki, kimler kullanabildi bu
uygulamalan? Teknolojik gelismeler herkese esit
mi ulasti ya da teknoloji sinavi sadece aligveris
platformlarinda mi?
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Dedisimin hizi tabiri caizse bazi kusaklar icin oldukca Peki ceplerimize giren bu akilli cihazlar ne kadar
acimasiz oldu. 1990’larin ortasinda “cigir agan elverigli kullaniyoruz®?

teknoloji’ olarak yagsamlarimiza giren pek cok trdn

bugun, akill bir cep telefonu ile her an yanimizda. Facehook, Twitter, Instagram... Akilli tabletler,

Cep telefonlar dnceleri eklenen kameralari sayesinde telefonlar... Teknoloji ve 6zellikle iletisim teknolgjisi
fotograf makinelerinin yerini alirken bugln artik bazilarimiz igin yagamin icinde minik detaylar gibi
gelistirilen uygulamalarla hirlikte banka, resmi dururken bazilarimiz icin birer muamma. Teknolgjideki
kurumlar, cesitli magazalar gibi farkl kuruluslara hizli ilerleme kusaklar arasinda buyuk anlagsmazliklara
erisimimizi saghyor. sebep olurken bu kusaklar, en yaslisi 72, en genci

17 yasinda olan ayni resmin farkli puzzle pargalarini
olusturmakta.
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Z Kusagj (2000-2021)

Teknolaji ile dogustan barisik kusak. Bu kugaktakilere
“teknoloji cadi cocuklar”da denmekte. Onlar igin
oyuncaklarin yerini tabletler ve akilli telefonlar aldi. En
blyuganiin yasi su anicin 17 olan bu kusagin hireyleri,
teknoloji ile hirlikte buyurler. Taginahilen kiicuk aygitlar,
bilgisayar, MP3 calar, ipod, cep telefonlari gibi cihazlar,
“Internet Kusag” veya “Kristal Cocuklar” ismi ile de
anilan, teknoloji ile hirlikte yasayan bu kusagin ayrilmaz

parcalari.

Diger kusaklara gore daha asosyaldirler. iletisimde
teknolojiyi kullanmaya son derece yatkin ve
heveslidirler. Teknolojik olarak akill mobhil cihazlar
ile hayatlarini yonetiyarlar. Sosyal aglar, iliskilerinin
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olmazsa olmaz bir pargasidir. islerinin hemen hemen
tamamini online olarak yapiyorlar. Arkadaglariyla online
gOrusuyorlar, gittikleri mekanlari check-in yapiyorlar.
internetin tim imkanlarini sonuna kadar kullaniyorlar.

Bu kusak teknolgji ile sinavini egitim alaninda veriyor.
Ekonomik farkhliklar sebebiyle zorunlu egitime
katilmada zorluklar yasiyorlar. Bazilari icin egitim
olanaklari sadece hir hilgisayar tusu mesafesindeyken
bazilarinin evlerinde televizyon bile yok. internet
erisimi de blyuksehirlerde hile altyapi sorunlari
sebebiyle engel olusturabiliyor. Uzun sureli bilgisayar
kullanilmasindan kaynakli saglk sorunlari, 6§renme
gucltklerinin aninda ¢ozulememesi, kendi kendine
calisma aliskanligi olmayan kisilerde galisma zorlugu
gibi bazi dezavantajlan da siralamak mamkun.




Y Kusagj (1980-1999)

Hem mahallede seksek, saklambac, taso,
korehe, istop, yakar top, misket gibi oyunlari
oynamis hem de teknolojik gelismelerin tam
icerisinde kendine yer bulmus kusaktir. Bu
yuzden, bu nesli kusaklar arasinda en sansli
nesil olarak gortyorum.

Turkiye ntfusunun %36,5'ini olusturmaktalar.
Teknolgjideki hizli gelismelerin buytk
cogunlugu yasadiklar strede gerceklesti, bu
sebeple teknoloji, hayatlarindaki pek ¢cok seyin
simgesi oldu, yagsam sekilleri geligti. Gencligini
ankesorll telefonlar ile gegiren X kusaginin
yaninda Y kusad, elindeki cep telefonu ile
daha kolay iletisim kurma sansini yakaladi.
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Onceki kusaklar gazetelerin ilk baskisindan ilk haberleri edinirken, Y Kusag ellerindeki akilli telefonlarla aninda ve

hizl bir sekilde gindemden haberdar oldu.

Bu standartlarla yasayan bir kusadi, pandemi ya da karantina cok da fazla etkilemedi. Onlar en gok sosyal yasam
konusunda zarluk yasadilar. Zamanlarinin cogunu evleri disinda gegiren bu kusagi karantinada evde kapali kalmak
yordu. Sosyallesmelerinin bir parcasi olarak benimsedikleri AVM, sinema, kisisel bakim ve spor merkezleri gibi
olanaklardan uzak kaldilar.

X Kugaii (1965-1979)

Benim de icinde bulundugum bu kusak, diinyaya gozlerini
merdaneli camasir makinesi, transistorlt radyo, kasetgalar ve
pikapla acti; sonrasinda ise bilgisayar, internet, akilli telefonlar,
tabletler ve daha nice devrim yaratan yeniliklerin dogusuna
sahit oldu. Dunyay etkileyen pek cok sosyal, kultirel ve politik
olaya taniklik ettiler.

Teknolgjinin hizli gegisinin tam ortasina distiklerinden
cekinceleri artmasina ragmen teknolojiyi mechuriyetten
kullanmaya basladilar. Gelisimine adim adim taniklik

ettikleri teknoloji, onlarin en cok geleneksel degerlerden
uzaklagmalarina neden oldu. Yasamlarina giren “hiz”
terimiyle kendilerini zamana uydurmak icin genis ailelerinden
uzaklastilar, az cocuk sahibi oldular. Bayramlar zaman
fakirliginden tatil sayildi. Uzaklari yakin eden iletisim aglari ile
memleket ziyaretleri azald.

Karantina bu kusaga, hep ¢ok yogun oldugu inanciyla her seyi
oteledigini, unuttuklar degerleri hatirlamayi, dig diinyadaki
aliskanliklarindan vazgegip i¢ dinyalarinda 6zgurlesehilmeyi,
evde zaman gecirmenin sadeligini, hayatin karmasasinda

aile ile “gercekten” vakit gecirmeyi ne kadar ihmal ettiklerini
ogretti. Teknoloji bunun neresinde derseniz, X kusagi teknolojiyi
gerektigi yerde, gerektigi kadar kullanmak gerektigini 6grendi.
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Baby Boomers (1946-1964)

iste tiim pandemi ya da karantina déneminde
teknoloji ile asil sinava tabi tutulan kusak. ikinci Diinya
Savasindan hemen sonra nufus patlamasi yillarinda
dodan 1 milyar bebege “Bahy Boomers” denmekte. Bu
kusa@a “Sandvic Kusagi”da deniyor; clinkd ayni evde
once cocuklarina, sonra yaslanan anne-habalarina
baktilar.

Gramafaon, radyo, buzdolabi ve televizyon teknolgjisine
dogdular. Yasadiklar yillarda dinyanin icinde
bulundugu ekanaomik refah ddzeyi, onlarin hayatlarini
kolaylastirici teknalgjik gelismelere katki saglamalarina
yaradi. Buna ragmen teknolgjiyi kullanim konusunda
davraniglari net degil: Bazisi yakin, bazisi uzak.

Eski arastirma yontemlerini arayan ve internet
teknolajilerine gok fazla gtiven duymayan hir nesil.
Yapilan calismalar teknolojik yeniliklerin bu kusagin
bagimsizliklarini ve refahlarini artirdigini gosterse de
geng kusaklarla karsilastiriidiginda Grlin, hizmet ya da
duslinceyi iceren yenilikleri en son benimseyen grup
olduklarini ortaya kayuyor.

Teknolgjik Grdnler, glinlik yasamin surddrilmesinde
vazgecilmez unsurlar olarak gortlmekle hirlikte sosyal
problemlerin cézimuande dnemli rollere sahipler. Baby
Boomer kusag), teknolojik segenekleri daha etkin
kullanmanin, yagsam kalitelerini iyilestirecegini ve sosyal
uyumlarini kolaylastiracagini bilmelerine ragmen
teknolojiye olan guvensizlikleri iginde yasadiklari
kosullari degistirmelerine engel oluyor. EGitim duzeyleri
de teknolgji kullaniminda énemli rol oynuyor. Egitim
duzeyi yliksek grup, bilgi edinmede kitle iletisim
araglarindan yararlanirken dusuk sosyo-ekonomik
duzeydeki grup ise bireysel kaynaklara yoneliyor.

Tam bu degiskenler g6z 6ndnde tutuldugunda
karantina en cok bu kusag) etkiledi. Yaglari itibari

ile saglik hizmetlerinden mahrum kaldilar. Fiziksel
hareketleri kisitland, kas gelisimleri geriledi. Teknoloji
ile barisik olarak nitelenebilecek Baby Boomerlar bile
akilli bir cep telefonu gerekliligini kabul ettiler. En uzun
slire evlerinden gikamayan yas grubunun (yeleri olarak
maas almak ve 6deme yapmak, fatura yatirmak, vergi
odemek, aligveris yapmak 0zellikle ailesinden uzakta
yasayanlar icin bliyuk problem olusturdu.

Onlara saorsak yasadigimiz bu gunlerin mimari belki de
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teknaolaji, kim hilir?

Aldi§1 tim mesajlan dikkatle degerlendiren ve
konusmayi seven X kusagi, dokunmatik ekranlara
aliskin ve kanusmak yerine yazmayi tercih eden Zve Y
kusaklar ve eder sahipse bile gerekli olmadikga farkina
varmadiklari e-mail hesaplari ile Baby Boomerlar

icin teknoloji, pandemi kosullarinda tim insanhig
blyuk bir sinava tabi tuttu. Gelisen teknolojiyle birlikte
kuresellesen dunyada, insanoglunun evrildigi bu
gezegende tek gcaremiz teknolgji ile barismak.

Hazirlayan: Elif Sanli
Editér: Seda Tarman

Kaynakca

https://mtstajprogramlari.com/blog/yazi/
kusaklar
TEKNOLOJININ_YENI_COCUGU_K_KUSAGI https://
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TEKNOLOJININ_YENI_COCUGU_K_KUSAG
https://www.sektorumdergisi.com/hangi-
kusak-hangi-teknolojiyi-kullaniyor/
https://www.hthaber.com/teknolojiyle-is-
gucunde-kusaklar-arasinda-kopru-kuruluyor/
http://geriatri.dergisi.org/abstract.
php?lang=tr&id=424




BEE | GEZI

BAGLARDAN
TEKIRDAG

Malum bugiinler bag bozumu

zamanlari, bu sebeple gelsin

Tekirdag Baglari Cep Gezi Rehberi;

PR
_f‘: Ty

Deniz KUZECi TURA

2001 mezunu

23 Nisan 1984 dogumlu ve tim
egitim hayatini Ari Okullarinda
tamamlayan Deniz Klzeci, 2001 yili
mezunu. Baskent Universitesi Hukuk
Fakultesi’nden mezun olduktan

ve yurt disinda gesitli calismalar
gerceklestirdikten sonra, ytiksek
lisans editimini Ankara Universitesi
Avrupa Birligi ve Uluslarasi Ekanomik
lliskiler Ana Bilim Dal’'nda tamamladi.

Halen 0DTU Teknokent te bulunan « Tekirdag sinirlari icindeki baglar Sato Nuzun, Barel, Barbare
MilSOFT Yazilim Teknolajileri A.S."de ve Umurbey. Bu baglarin hepsi sato tipi Uretim yapiyor. Yani
hukuk mdsaviri olarak gcalismalarina UzUm Gretimi kisa mesafedeki kendi bahcelerinde yapiliyor
devam eden Deniz Kdzeci’'nin ayni ve fermente edilmesinden, siselenip kutulanmasina kadar
zamanda hobi olarak yurittaga ve tim asamalar ayni ¢cati altinda yapiliyor.

seyahat yazilarini paylastigi - Neredeyse hepsinde Uretilen saraplar tatmak, baglari
www.miskinmirket.com adinda bir gezmek, hatta az sonra toplanip sikilarak kazanlara

wev sitesi ve @miskinmirket adli bir konulacak tizamleri dalindan yemek mumkiin. Konaklama
Instagram hesabi bulunuyor. imkanini maalesef hepsi sunmuyor.
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Corlu tarafindan Tekirdag’a dogru
siralarsak ilk durak noktasi Sato
Nuzun. Kalifarniya’da yasayan bir
ciftin Turkiye'ye gelerek kurdugu
isletmede cok sayida etkinlik
duzenlenehiliyor. Bizim gibi islerin

cok yogun oldugu Ustelik bir de tam

kapanig vaktinde gidenler olsa bile
geri cevirmiyarlar. Hatta neredeyse
workshop niteliginde saatlerce hilgi
verehiliyorlar. Konaklama hizmeti
icin uygun ortamlari var; ancak
yakin zamanda acilis yapmaya
niyetli degil gibiler. Benimki bir
hissiyat tahii belli olmaz bu isler.
Sato Nuzun'a en yakin bir diger
bag, Barel Baglar. Bolgedeki

en geng isletmeci olan Barkin

Akin tarafindan idare ediliyor.
Konaklama hizmeti yok ancak
Barel Bagevi'nde yesillikler
icerisinde kahvalti yapmak veya
yemek yemek mumkun. Burada
saraplarin tadimini da yapabhilirsin.
Ancak kisith bir kapasiteye sahip
oldugu icin gitmeden rezervasyon
yaptirmalisin. Barel Bag Evi'nin
yakininda bir de Arkeolagji

Miizesi bulunuyor. ilgini cekerse
ugrayabilirsin.

Bir sonraki duragimiz Umurbey
Baglar. Bolgedeki diger bagcilarin
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“Umur Abi” diyerek saygida

kusur etmedikleri bir sahibi var.
Konaklama veya yeme-icme igin
uygun ortamlari yok; ancak Uretim
tesisinin icinde tadim yapmak
mimkan. isleri baslarindan askin
oldugu icin biz Gretim tesisi

yerine baglarda dolasip cabernet
sauvignon, shiraz, merlot gibi
tzumleri dalindan yiyip toplayici
ablalarla sohbet etmeyi tercih ettik.
Bu hiraz da zorunluluktan oldu
tabii.. Ama cok guzel oldu, cok da iyi
oldu..

Umurbey’den sonra, ona gok yakin
olan Barbare Bag Evi var sirada.
Tekirdag bolgesinde konaklama
imkani sunan tek yer Barbare
Baglarinin icerisindeki Barbaros
Bag Evi. Cok guzel bir ortami var
mutlaka ugramalisin.

Genelde Eylul ayinda yapilan bag
bozumunda bu bolgeye gidilmesi
oneriliyor, ama bireysel gidiyorsan
hiiiic tavsiye etmiyorum. Zira
herkesin isi basindan askin

oluyor. Bu nedenle ya hem baglarin
yesil hem de Uzlimlerin olmaya
basladifi haziran ayinda gitmelisin
ya da illa eyliilde gidecedim dersen
onceden yapilmis rezervasyonlarla
grup halinde bu isi yapmalisin.
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Bunlarin haricinde Sarkay, Gelibolu ve Kirklareli
bolgelerindeki yine butik Gretim yapan baglari da
ziyaret edehilirsin.

Bu tarafa gitmisken Tekirdag Uzerinden Ugmakdere
yolunu takip edip Melen baglarina, bu baglarin igindeki
Manastira gidehilirsin. Uyarmaliyim yol cok glizel, ama
oldukga virajli olmasi nedeniyle haritada goziktagu
kadar kisa dedil. Bunun haricinde ters istikamete, yani
kuzeye dogru gidip Vize, Kiyikay civarlarini da ziyaret
edehilirsin. Biz Kiyikdy'u cok sevdik mesela.

Trakya bolgesine ait ayrintili bilgiye
http://www.trakyabagrotasi.com adresinden
ulasahilirsin. Bolge turizmi icin hazirlanan gok guzel
bir rehberleri var.
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Rehberimizin bu bolimudnde alasini baglardaki
ustalardan 6grenebilecedin ancak gittiginde benim
gibi bos bos bakmaman icin genel kultir namina
baglara, GzUmlere ve sarap yapimina iligkin hap bilgiler
bulacaksin;

Bir kere.iyi Uzumun yoksa iyi Uriin de yok demektir,
bu net!

lyi tzGmUndn olmast igin ise arazinin iyi
konumlanmasi ve tahii hava sartlarinin sapitmamasi
gerekiyor. Oyle kuraklik oldu diye araziye suyu
basmak hos karsilanmiyor. Nitekim bunu yapinca
UzUm strese giriyormus.

Kaliteli tzimun olmasinda bagin yasi ayrica.cok
onemli. ideali 25 yil deniliyor.

Uztmi saraba gevirme isinde ise zaman oldukga
hassas. Her guin [(bazen hem sabah hem aksam)]
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yapilan tadim testlerine gére tam guntinde Uzum
bagdan toplanmali ve ayni gun icinde islemlere
baslanmali. Zira bir toprada verilen asiri su, bir

de toplandiktan sonra havayla cok temas etmesi,
batun bir yihn emedinin bosa gitmesine neden
olabilirmis. Mesela mevsim kasullarinin tizerinde
yagmur yagmasi bile olumsuz etkileyebiliyor zira cok
su Uzumde sekerin daha az depolanmasina neden
oluyar, bu da tztmun fermente edilirken gereken
oranlara ulagsmasini engelliyor.

Uztmdeki meyve aromasi ((iziimiin kendi aromasi
haricinde tabi] bagin bulundugu toprakla o Gztm
cinsinin birlesmesinden kaynaklaniyor bu nedenle
konu oldukga deneysel.

Son olarak, kirmizi sarap 16 veya 17 derece, beyaz
sarap 1 veya 2 derece, Rose-Blush cinsi saraplar ise
4 derecede igilmeli.
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Ece AKKUS

1999 mezunu

15 Nisan 1981 dogumlu olan

Ece Akkus, An Fen Lisesinden
1999 yihinda mezun olduktan
sonra 2004 yilinda Bagkent
Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolumdnu bitirdi. Yiiksek
lisansini Yeditepe Universitesinde
Fitoterapi [bitkisel tedavi] dalinda
tamamlayan mezunumuz,
prafesyonel yasamina

Istanbul Florence Nightingale
Hastanesinde, beslenme ve
fitoterapi uzmani olarak

devam ediyor. Ece Akkus evli,
irem ve Beren isimli iki kiz cocugu
annesi.
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SiFA DEPOSU
DENIZ
URUNLERI

Eyliil ay1 baginda av yasaginin bitmesiyle balik
sezonu agildi. Karidesten ahtapota, levrekten
midyeye tiim deniz drinleri ashinda birer saglik ve sifa
kaynagi. Denizden cikan triinler pek cok hastaliktan
koruyor. Palamut sag saghgini korurken, somon
kanserle savasiyor, yengecin 100 graminda yalnizca
102 kalori var. Karides yaglanmayi énliiyor.

insanoglu daha anne karninda iken omega-3 yag asitlerine
ihtiyvag duyuyor ve hayatin her evresinde bu ihtiyacg artarak devam
ediyor.

Bunun icin sadece cocuk ve yaslilarin dedil, her yas grubundaki
insanlarin, 6zellikle anne adaylarinin haftada en az iki glin [100’er
gram] deniz Grunleri yemeleri gerekiyor. Cagimizda 6limlerin
%50'den fazlasinin kalp krizi, damar tikanikig, yiksek kolesteraol
ve kansere bagl hastaliklardan kaynaklandigi ve depresyan, stres,
siddet, intihar vakalarninin gok fazla arttigi diigtintiltrse balik
tuketiminin 6nemi daha iyi anlasilir.

Sonuc olarak saglikli bireyler icin Omega-3 yag asitlerinin
mutlaka karsilanmasi, EPHA bakimindan essiz bir kaynak olan
baligin haftada en az iki kez (100°er gram] tlketilmesi gerekli. Ne
yazik ki Turkiye'de balik tiketimi, dinya ortalamasina gére son
derece diigtik. Oysa deniz trlnleri tam bir sifa deposu.

Omega-3 yag asitlerinin; kalp krizi, kalp damar hastaliklari,
alzheimer, depresyon, migren turl bas agrilari, eklem
romatizmalari, seker hastali§l, ylksek kolesterol ve tansiyon, bazi
alerji turleri ile kanser gibi hircok hastaliktan karunmada 6nemli
etkisi oldugu tespit edilmis durumda.
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Fosfor kaynagi sardalya

Ozellikle yiksek diizeyde B12 vitamini
ve triptofan iceriyor. Ayrica selenyum,
vitamin D, omega-3 yag asitleri,
protein, kalsiyum ve fosforun da
blyuk bir kaynadt.

Kanser diismani somon

Somon bal§ bol miktarda protein
iceriyor. Soman bahg tiketimi duzenli
yapildi§i durumda cok tehlikeli olan
kolon, agiz ve pankreas kanserlerine
yakalanma riski azaltilmig olur.
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Kaslari yenileyip kiregclenmeyi engelleyen yengecg

Yengeg eti yuksek kaliteli protein, vitamin ve minerallerin mtikemmel
bir kaynagi. Ozellikle B kompleks vitaminleri, magnezyum, fosfor,
cinko, bakir, kalsiyum ve demir acisindan zengin. Mavi yengecglerde
ozellikle yag gok dustik ve yengeg etinin kolesteroll de oldukga
ylksek. Yuksek kolesterallt hastalarin tuketirken dikkat etmeleri
gerekir. Yengeg etinin 100 graminda yalnizca 102 kalori var. 100

gr yengeg eti 1 gryag, 0 gr karbonhidrat, 20 gr da protein igeriyor.
Yuksek protein igerigi ile yengec etini 6gle ya da aksam yemeklerinde
tliketebilirsiniz. Spor sonrasi viicudunuz bol miktarda proteine
ihtiyag duyar. Siz de egzersizden 1 saat sonra lezzetli yengeg eti ile
hazirlanmis bir salatayi tercih edebilirsiniz. Yengec eti, tavuk etinden
cok daha fazla protein icerir. Bu nedenle bu et, egzersiz sonrasi
kaslarinizi yeniler, tamir eder ve istahinizin acilmasini da engeller.
Sedef, kireglenme gibi hastaliklardan karunmaniza da yardimci olan
yengec eti, ayni zamanda zengin omega-3 icerigdi ile de hiliniyor.
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Saclar giiglendiren palamut

Palamut bol miktarda D vitamini igeriyor. Bunun disinda protein
acisindan da zengin. Duzenli tuketilmesi 6zellikle dig ve kemik
saghginin karunmasina yardimci oluyor. Dider turlerinden farkl
olarak sag saghgini karuyan vitamin ve mineralleri iceriyor. Ayni
zamanda palamut g6z saglidi icin de faydal.

Beyni koruyan midye

Midye, kaliteli bir protein, demir ve B12 kaynagi. Midyenin demir
ve B12 icerigi kirmizi etten daha fazla. Bir porsiyon midye insan
vlcudu icin gerekli olan ginko ihtiyacini karsiliyor, bu da saglikh
blyume ve saglikli beyin fonksiyonlari, grip ve soguk alginhigina

karsi gliclu bagisiklik demek.

Kalp dostu levrek

Levrek baligi icerigindeki saglkli vitamin ve mineral gibi bilesikler
sayesinde insan sagligina oldukga faydali. Levredin en blyuk ozelligi ise
kalp hastaliklari, dusuk kalesteroll ve kan basinglarini 6nlemesi. Levrek
vlicudun saglikli yapisini korur. Bagisiklik sistemini gliglendirmek ve
serbest radikallerin vicut hasarlarina karsi miicadele edehilmesi icin
ihtiyag duydugu A ile D vitamini acisindan oldukca iyi bir kaynak.

Dogurganhgi artirip genglestiren karides

Karides icerdigi B vitaminleri ve minerallerle yaglanmayi
geciktiriyor. igindeki B12 vitamini, beyin fonksiyonlarini
gelistirip yorgunlugu azaltir. B3 vitamini hafizayi korur. Tiroid
bezlerinin diizenli caismasi igin cok 6nemli olan iyotla,
kemiklerini guclendiren kalsiyumda karideste holca var.
Karidesteki cinko da dogurganhd artirir.

B12 deposu ahtapot

Diger deniz Grunlerinden farkl olarak ahtapot pek gok hastaliga
ivi gelir ve vicudun bagisiklik sistemini kuvvetlendirerek
direncini yukseltir. Balik ve 6zellikle de ahtapot tuketen
insanlarin mide, kolon, prostat, pankreas ve akciger kanserine
yakalanma riskleri gok dusuktir. Diger baliklardan farkli olarak
ahtapot bronslarin temizlenmesinde de etkili bir besindir. Bu
nedenle birgok Ulkede astim hastaliginin tedavisinde aktif
olarak kullanihyor.
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Rilyam OZAL

2002 mezunu

Riiyam Ozal, 23 Aralik 1984, Ankara
dogumlu. Ortaokul ve lise egitimini
An Okullarinda tamamlayan

Riiyam Ozal, Bilkent Universitesi
Grafik Tasarnim Bélumd’nl yiksek
seref unvaniyla bitirdi. Evli ve 2
cocuk annesi mezunumuz, turizm,
petrol ve otomativ sektorlerinde
faaliyet gésteren aile sirketlerinde
yonetim kurulu lyesi olarak gdrevini
strdurmenin yani sira, Bilkent
Center’da bulunan “Fameo Caffe”nin
kurucu artakhgini da yaratdyor.
Kahve ile ilgili yurt disinda ve yurt
icinde birgok egitime katilarak kendini
bu alanda gelistiren mezunumuz,
kahveyle ilgili ufak sirlarini bizimle
paylasacak.

A
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COFFEE SHOP
NASIL KURULMALI

Kahve gliniimiizde diinya mutfaginin da
gelismesiyle bambagka bir hal aldi. Hem coffee
shop isletmeciligi hem de baristalik gittikce
prestij kazanan ve dolayisiyla da popdtlerligi artan
meslekler haline geldi.

Bircok kisinin kendisine kariyer plani olarak ¢izdigi, hatta bazilarinin
da kurumsal hayati birakarak “sirin kiigtk bir kafe” agma hayaliyle
yasadigi guniimuz ekosisteminde nagizane 7 senedir bir coffee
isletmecisi olarak “Coffee shop 10 adimda nasil kurulur?” formaltind
cikarttim, sizlerle paylasayim dedim.
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1. Dogru Lokasyon Segimi

Bu sektérde normal sartlarda birgok diikkan sahibi
kirayi yillik olarak almak ister. Bu yuzden dukkani
secerken maliyet kalemlerinizi dogru analiz etmeli ve
ona uygun sartlari olan bir dukkan secmelisiniz.
Sadece kenumu icin dukkan secimi yapmamakla
birlikte mumkin elan en merkezi lokasyonda
dukkaniniziisecmeye 0zen gosterin. Hastaneler,
alisveris merkezleri, okullar gibi etrafi surekli hareketli
ve yaya trafiginin yogun oldugu hir kenumu segmeniz,
insanlar sizi tanimasa da mekaniniza oturmalarini
kolaylastiracak ve kisa surede bilinirliginizi
artiracaktir.

2. Kurulus islemleri igin Kulaktan

Dolma Bilgilere Giivenmeyin

Dikkaninizi tuttunuz, artik bunu resmiyete

dokmeniz gerek. Belediye ve vergi dairesine giderek
hazirlanmasi gereken evraklar-hakkinda ayrintih
bilgiler almalisimz-Bu hilgiler ve istenen evraklar
belediyeden belediyeye farklilik gasterir, huylzden
etraftan ogrendiklerinizle yetinmeyin;-diikkanin bagli
oldugu ilce belediyesine gidip 6Grenmeniz en guvenilir
yaldur.

Daha sonra gerekli evraklari hazirlayip vergi dairesine
is yeri acilig bildiriminde bulunun. Vergi dairesine
acihis bildirimi yapildiktan sonra, belediye baskanlgina
vergi levhasi ile hasvuruda bulunulur ve gerekli belge
ve evraklar teslim edilir. Hafta sonu calisma ruhsati,
reklam ruhsati gibi 6zel belgeler ve talepler icin
belediyeye ayri-ayri-basvurular yapmak gerekir. Daha
sonra, ilgili esnaf odasinaveya ticaret odasina
basvuruda bulunulur. Esnaf odasina kayit esnasinda;
is yeri agcma belgesi [ustalik belgesi] istenir. Ticaret
odasina yapilan basvurularda ustalik belgesi veya is
yeri agcma belgesi istenmezi-Ancak'ticaret odasinin

~ »—vergileri esnaf odasina gore'daba fazladr.

‘Bu yuztlen sizin igin en uygun‘alanini tercih etmeniz
gerekir-Bu islemier sirasinda birimuhasebeci ile
calismaniz ya_da en azindan danigmanlik almaniz

sum};gm en q@éﬁ'olacaktlr

| EgerSektord .12
analizine baytKor

“gmak istiyorsaniz rakip
, m Vi :-mehsmlz Bu sadece online
- Olarak aragtlrmakele H'degtl vaktinizi ayirip

subelerine glderek h raklp glarak sectiginiz
markalari tek tek zwarert“@tmemz gerekmekte.

b
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Ozellikle sizin bulundugunuz semtteki coffee
shoplarda musteriler ne yiyor ne iciyor, mimarisi nasil,
girisi cikigi nasil, garsonlar ne giyiyor, isiklandirma
nasil, hatta mlzik sistemi ve galan sarkilara kadar
inceleyin.

TUm bu izlenimlerinizin sonucunda ortaya bir

analiz cikarin ve bu analizin etrafinda kurumsal
kimliginizi cizmeye baslayin. Unutmayin, markalasma
isi tamamen matematik isidir. Rakibinizi iyi
gozlemlemeli, hizli aksiyon alabilmeli ve sektordeki
gelismeleri cok yakindan takip etmelisiniz.

4. Mutfak Konusunda Sanslisiniz

Eder bir restaran degil de, gergek bir coffee shop
kurmakistiyorsaniz mutfak konusunda sanslisiniz;
cunkd cok temel urdnleri koymaniz sizin icin yeterli
olacaktir. Yani mentnuzun cok cesitli, spesifik
olmasina gerek yoktur. Kahve gesitlerinin yaninda
tatli ve pasta gesitleri sunmaniz hem satisinizi yani
gelirinizi artinr hem 'de kafenizde vakit gecirme
suresini-artirarak musterilerinizle bag kurmanizi
kolaylastirir:

Kahve olarak da neredeyse butiin mekanlarda “gok
satanlar” listesinde olan; Latte, Cappucino, Mocha,
karamelli/vanilyali Mocha cesitleri, beyaz/siyah
cikolatal kahve tlrevleri, Americano, filtre kahve
ve Turk kahvesi secenekleri menuntizde muhakkak
bulunmali.

5. Personel Gariigmelerini Bizzat Yapin

Alaninda uzman, isini iyi bilen bir barista ile gcalismaniz
sizinlicin olmazsa olmaz olagak. Unutmayin, kahve
sektorinde birbirinin alternatifi cok-fazla marka var
ve hermaska'birbiriyle rekabet halinde. Mekaninizdan
iceri giren bir musteriyi “strekli misteri” haline
getirmek tamamen sizin elinizde.

Bu noktada urtinleriniz kadar personeliniz de

onemli. Sicak kanl, ama bir o kadar dassaygili ve
guler ytzld bir ekip kurmaniz bu kanudaki'en onemli
nokta diyebiliriz. Servis personelinizden baristaniza
kadar bu konuya cok dikkat etmelisiniz, Bu ytzden
benim tavsiyem, personel gérﬂ§melerihi birebir

sizin yapmaniz. Kurumsal bir yapi kazagsg“/fgadﬁr
markanizi en iyi taniyan siz olacaksiniz®u ytizden
markaniza en cok yakisacak persaoneli de ancak SIZ

bilebilirsiniz. Q,:/ ] A

6. SurdirilebilirlikUygulamalari

Cok Kritik Diinyada kuigtikten blytge tim ma?l?‘alarlﬁ N
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geri donlstuartlehilir olmasi, atik gidalarinizin barinaklara
bagislanmasi gibi sizin icin kolay, ama insanlik ve musteriniz
icin onemli detaylar; hem daha iyi bir dinya hayaline katki
saglar hem de cevreye duyarlihdinizi da musterilerinize
gostermis olur.

Kisa bir arastirma sonucunda goreceksiniz ki pet Grlinlerin en
cok kullanildigi yerlerden biri de coffee shop’lar, yani diinyaya
en gok coffee shop’lar dolayisiyla yayiliyor. Starbucks
orneginden gidersek, 2020 yaz men(su itibariyle Starbucks
pet pipet kullanimini azaltmak icin soguk igeceklerine ¢zel
yeni agizlikli kapaklar tasarladi. Siz de yeni kurulacak bir
marka olarak bu tip strdurilehilirlik drneklerini incelemeli ve
kendinize uyarlamalisiniz.

7. Misterilerinize Paket Servis ve

Yemek Karti Secenekleri Sunun

Paket servisin ne kadar énemli oldugunu saniyorum ki
Karanavirlis hepimize 6gretti. Bu hizmeti mutlaka siz de
degerlendirmelisiniz. Ustelik artik kendi kuryeniz olmasina
bile gerek olmadan, kurye hizmetini kullanahileceginiz
uygulamalar da var. insanlarin size ulasmasini beklemeyin,
siz onlara ulagin!

Ticket, Multinet, Sodexo... Artik birgok firma yemek karti
kullanir durumda. Bunlara mutlaka siz de mekaninizda yer
verin. Zincir kahvecilerde hile gecerli olan bu kartlarin sizin
mekaninizda da gecerli olmasi musteriler tarafindan tercih
edilmenize katki saglayacak.

8. inovatif Uriin Uretin

Hizmetlerinizde inovatif olun. Bu inovasyon kahve, tatl

gibi hir trinunlizle ya da hasli basina bir hizmet ile olahilir.
Rakiplerinizden farkh olun. Basaril markalari taklit etmek sizi
bir noktaya kadar tasir, evet ama o noktadan sonra is basa
dusecek.

Kendinize has Urun(intzu/hizmetinizi ne kadar cabuk
Uretirseniz bu sizin tanitiminiza o kadar erken katki
saglamaya baslar. Sosyal medyanin gucun( asla hafife
almayin. Kulaktan kulaga yayilan bu inovasyonunuz hir
bakarsiniz mekaninizin yildizi oluvermis.

9. Tanitim ve Reklam Yatinnmlari Yapin

Tanitim ve reklamin kafe ve restoran isletmeciligindeki yeri
buyuk. Bugun akliniza hangi restoran gelirse gelsin hepsinin
kendine has tanitim yontemleri vardir. Bunlar sosyal medya
reklamlari, billboardlar, gazeteler, dergiler, roportajlar hatta
televizyon reklamlari bile olahilir.

Acik konusmak gerekirse gergekten gelecege kazandirdiginiz
bir markaniz olsun ve bu marka yillar boyu ayakta kalsin,
tlkelerden ulkelere subeleri olsun gibi hir gelecek hedefiniz
varsa ya sizin Unlt olmaniz lazim ya da markanizin.

BEE
Markaniza yatinm yapmak her zaman kazandirir,

| YASAM

10. Her Seyi Bilmek Zorunda Degilsiniz, Danismaktan
Korkmayin

Danismanhk konusu sizin can damariniz olacak, belki de bu
listedeki en énemli konu. Clnkd “danigsman” demek “hilirkisi”
demek. Siz ise muhtemelen sektore yeni giren, isleri
yasayarak 6grenecek olan kisisiniz. Bu ylizden danismanlarla
calismaktan cekinmeyin.

Bu hir marka danigsmani olahilir ve sizin yol haritanizi

cizer... Bu hir PR danismani olahilir ve sizin tanitim
stratejinizi belirler... Bu hir dijital ajans olabilir ve sizin

dijital kimliginizi yaratir, sosyal medyanizi yonetir... Bu hir
mimar olahilir mimari kimliginizi ortaya cikarir, ki mimari,
bir coffee shop’taki en dnemli ézelliklerden biridir ctink(
gunimuzde insanlarin birbirleriyle kaynasmasi, dertlesmesi,
sosyallesmesi blyuk ¢lclide kafelerde gergeklesir. Dolayisiyla
insanlari kendine geken, vakit gegirilmekten hoslanilan bir
mekan yaratmak ¢ok 6nemlidir. Bu kanuda kendi mimari
zevkinize dedil, gercek bir mimarin teknik bilgisine glivenin.
Mimaride de insan psikolgjisine yénelik bir matematik s6z
konusu ve sizin isiniz de insanlarla... Onlara hitap etmeniz
cok onemli.

Ozellikle kurumsal hir firma olmak, subelesmek ve her gecen
gun blyamek istiyorsaniz hir marka danismaniyla calismaniz
size blyuk yarar saglar, hatta Uzerinizden yUk alir.

In today’s ecosystem, he lives with the dream of opening a
“cute little cafe”, which many people have drawn as a career
plan for himself, and some even quit corporate life. As a cafe
owner for 7 years, | wanted to share with you “How to set up

a coffee shop in 10 steps”.

ARI MEZUNLARI



MLG Danismanlik; kurumsal yonetim konularinda ulusal ve uluslararasi danismanhk

hizmetleri sunmaktadir. Danismanlik, denetim ve egitim hizmetleri, yurt ici ve yurt disi
kamu, 6zel kurum ve kuruluslara sirket bunyesinde yer alan, konusunda uzman ve tecrubeli
akademisyen ve profesyoneller tarafindan verilmektedir.

MLG DANISMANLIK A.S.
Koc Kuleleri A Blok No : 2/A 56 Sogiutozi Caddesi Sogitozii Mahallesi
Cankaya / Ankara / Tiirkiye
www.mig.com.tr | info@mig.com.tr | Telefon: +90 (312) 504 53 56
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PANDEMIDE
s« DISTEDAVILERI

Tim diinya insanlari olarak kis ayindan bugiinlere,
hayatimizi degistirmek zorunda kaldik. Tatilleri erteledik,
gitsek hile tedirgin yaklastik. Okullar cocuk sesleri ile
dolamadi, online egitime gectik. Cogu sektér evden
calismayi destekliyor, ofisler bos kaldi. Rutin doktor

= kontrollerimizi cok elzem olmadikga ileri tarihlere
biraktik. Is cikigi dostlarla yenilen bir aksam yemegine,
igilen bir bardak kahveye hasret kaldik.
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Burcu KOCATUFEK
0ZYILMAZ

2000 mezunu

3 Ocak 1983 tarihinde Denizli'de

dogan Burcu Kocattfek Ozyilmaz,
dgrenim hayatina Ankara’da basladi.
2000 yihnda An Fen Lisesinden mezun
olduktan sonra 2006 yilinda Gazi
Universitesi Dis Hekimligi Fakuiltesi’'nden
dis hekimligi diplomasini aldi. 2013
yilinda Ankara Universitesi Dis Hekimligi
Fakultesi Endodonti Ana Bilim Dali'ndan
bilim doktoru ve uzman hekim unvanini
alan mezunumuz estetik dis hekimligi,
implantolgji ve gulis tasanimi alanlarina
ilgi duyuyar. Evli ve iki cocuk annesi

olan Burcu Kocattifek Ozyilmaz, kurucu
ortagi oldugu DentGroup Ankara

Cayyolu Agiz ve Dis Saghigi Poliklinigi'nde Erteledigimiz bazi seyler, uzun dénem igin ertelenebilir, ama
hastalarina hizmet vermektedir. bazilari ertelenemez. Ozellikle de saglik ile ilgili olanlar!.
Instagram: dr.burcukocatufekozyilmaz

Web: www.burcukocatufek.com Bir dis hekimi olarak hastalarimizin bize sordugu sorulari kisa
YouTube: Burcu Kocatdfek ile Dige bilgilerle sizlere de aktaracagim.

Dokunur Bir Hayat
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Soru: Bu donemde dis hekimine
gitmem uygun olur mu?

Havalandirmalari tam olarak

saglanan, her hasta icin ayri odalarda
tedavi uygulayan, sterilizasyon ve
dezenfeksiyon kosullarina dikkat eden,
size miidahale ederken kullandi§i
malzemeleri tek kullanimhk olarak
kullanan, el aletleri ve elektronik aletleri
steril eden, randevularini kalabalk
olusturmayacak sekilde ayarlayan her
dis hekimine gidebilirsiniz.

Dis hekimleri bugline kadar bulas yolu
tlkaruk olan hirgok virtslt hastaya
bakiyordu. Korona virs de bu sene
gundemimize eklenen bulasici hir
hastalik aldu. Dis hekimleri bulasici
hastaligi olan her hastaya nasil
yaklasmasi gerektigini bilen bir meslek.
Ayrica her hastada bulagici hastalik
varmis gihi yaklagmak bizim rutinimiz.
Cunkd hastalar mevcut bulasici
hastaliklarini bize beyan etmemis
olahilir. Biz dnlemlerimizi her kosulda
almak ile yukumlaytz.

Soru: Kliniklerinizi temizlerken ne
yapiyorsunuz?

Rutin temizleme islemlerimiz aynen

devam ediyor. Her hastadan sonra
kullanilan tim el aletleri ve elektronik

ARI MEZUNLARI

aletler steril ediliyor. Tek kullanimlhik
her sey tibhi atiga atiliyor ve tekrar
kullanilmiyor. Tam yuzeyler, elle temas
olsun olmasin 6zel sollsyonlarla
temizleniyor. Her hastadan énce o
hastaya 0zel Ortuler, ylzey koruyuculari
takilyor.

Biz kendimizi de karumayi bilen bir
bransiz, hastaya cok yakin mesafeden
cahsiyoruz. Kendimiz icin de hir

kat daha 6nlemlerimizi arttirarak
ilerliyoruz.

Soru: Dis hekimimde hangi
tedavilerimi yaptirabilirim bu pandemi
déneminde?

ihtiyaciniz olan tim dis tedavilerinizi,
fiziki sartlarini saglamis, dnlemlerini
almug, tum dis hekimlerinde
yaptirabilirsiniz. Temizliginden,
sterilizasyon sartlarindan emin
oldugunuz tam klinikleri tercih
edehilirsiniz. Arastirin, hekiminize
sorun, akhniza takilanlar paylagin,
klinik odalarini, sterilizasyon sartlarini,
tek kullanimlik trdnleri sorun. Tim
dis hekimleri anlatmaya ve iginizi
rahatlatmaya hazirdir. Eminim.

Tum dunya gibi biz de bu virtst yeni
tanidik. Mimkun olan her énlemi
aliyoruz. Bugline kadar ise yaradi,
buglnden sonra da ise yarayacagini

umut ediyoruz. Mimkuan olan en yakin
zamanda da care olahilecek asi ve
ilaglarin rutin kullanima gegmesini
bekliyoruz.

Beklerken de saghgimizi etkileyebilecek
tedavileri aksatmadan hekimlere gidip
yaptiriyoruz. Digimiz caruduyse, dig
tasi temizligine ihtiyacimiz varsa biz de
yaptiriyoruz. Diger tip branglarinda olan
rutin kontrollerimize gidiyoruz.

Vicut, agiz ve dis saghgimiz ne kadar
iyi olursa, beslenmemize ne kadar 6zen
gosterirsek direncimizin o kadar ylksek
olacagini biliyoruz.

Saglik Bakanliginin 6nerileri
dogrultusunda maske mesafe
hijyen kosullarina tam riayet ediyaor,
gereksiz yere kalahalik ortamlarda
bulunmuyoruz.

Hep birlikte bu durumun da Gstesinden
gelecegiz. Aydinlk ve daha da guzel
gunler gok yakinda...

As people of the world, we had to change our lives from
winter to today. We postponed the holidays, even if we
went, we approached uneasy. Schools were not filled
with children’s voices, we switched to online education.
Maost sectors support working from home, offices
remained empty. We left our routine doctor check-

ups for future dates unless it is very necessary. After
work, we longed for a dinner with friends and a glass
of coffee. As a dentist, | will share the questions our
patients ask us with brief information.
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COCUKLARINIZA
SOYLEMEKTEN
VAZGECMENIZ
GEREKEN 10 SEY

Gincel arastirmalar, cocuklarda en sik kullanilan
gériiniste olumlu ifadelerden bazilarinin, aslinda
oldukga yikici oldugunu gésteriyor. lyi niyetimize
ragmen bu ifadeler gocuklara ic rehberlik sistemlerine
giivenmeyi birakmayi, aldatici olmayi, miimkiin
oldugunca az sey yapmayi ve igler zorlastiginda pes
etmeyi 6gretiyor.
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Senem CETiN ULUSOY

1994 mezunu

Senem Cetin Ulusay, 1976°da Ankara’da
dogdu. Ogrenim yasamina Namik Kemal
llkokulunda baslayan Senem Cetin Ulusoy,
ortaokul ve lise dgrenimini Ari Okullarinda
tamamladi. Ankara Universitesi D.T.C.F.
Bulgar Dili ve Edebiyati Béliim{’nden 1999
yilinda mezun oldu. Ardindan 2005 yilinda
Ankara Universitesi Cocuk Geligimi ve

Egitimi Bélimdi’nde yliksek lisans derecesini
tamamladi. Okul yillarinda basketbol
takimimizin vazgegilmez oyuncularindan alan
Senem Cetin Ulusoy, spor yasamina halen
SKY Baskethal Takimi‘nda oyuncu olarak
devam ediyor. Senem Cetin Ulusay, evli ve iki
gocuk annesi. Ege ve Selim, ikinci kusak Arr’li
olarak 6grenim yasamlarina Ari Okullarinda
devam ediyarlar. lyi bir anne, iyi bir okur, iyi
bir gezgin alan mezunumuz, yasamindaki en
dedgerli varliklar olarak gocuklarini nitelerken
onlarin iyi bir dinyada ve iyi insanlar arasinda

Bu sayida konusma diyaloglarinizdan cikarmaniz gereken en 6nemli 10
seyin listesini yaptim. Ayrica, bu alisilmis ifadeleri igsel motivasyonu
yetismeleri, en 6nemlisi de mutlu gocuklar ve duygusal baglantiyi tesvik edecek ifadelerle degistirehilmeniz icin
olmalarini hedefliyor. alternatifler de ekledim.
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“Aferin!”

Bu ifadeyle ilgili en buyuk sorun,

bir cocugun gercekten hig caba
gostermedigi seyler icin sik sik
soylenmesidir. Bu sdylem, cocuklara
anne ve habanin sdyledidi her seyin “iyi
bir is” oldugunu 6gretir (ancak sadece
anne ve baba boyle sdylediginde].
Bunun yerine, “Bunu gergekten gok
denedin!” kullanahiliriz. Boylece
cocugun gabasina odaklanarak ona
cabanin sonuclardan daha énemli
oldugunu 6gretehiliriz. Cocuklara zor bir
goreve calisirken daha israrci olmalarini
ve hasarisizli§i basariya giden bir adim
olarak gérmeyi 6gretir.

“lyi cocuk!”

Bu ifade, iyi niyetle sdylenirken aslinda
umdugunuzun tam tersi etkiye sahiptir.
Cogu ebeveyn, bunu hir gocugun

6z glivenini artirmanin bir yolu

olarak sayler. Ne yazik ki cocuklarin
algisinda oldukga farkli bir etkisi var.
Cocuklar, bu évguyl duyduklarinda
onlardan istediginiz bir gorevi yerine
getirdikten sonra, sizin istediginiz seyi
yaptiklari icin sadece “iyi” olduklarini
varsayarlar. Bu, cocuklarin “iyi bir
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cocuk” olarak statllerini kaybetmekten
korkabilecekleri ve is hirligi yapma
motivasyonlarinin, umduklari olumlu
geri bildirimi almakla ilgili oldugu hir
senaryo olusturur.

Bunun yerine, “Is birligi yaptigin igin
cok tesekklr ederim!” Bu, gocuklara
ne istediginiz ve davraniglarinin
deneyiminizi nasil etkiledigi hakkinda
gercek hilgiler verir. Hatta duygularinizi
tamamen ortaya cikarabilir ve
“Oyuncadini arkadasinla paylastigini
goérdim” gibi bir sey stylerseniz,
cocugunuzun paylasmanin “iyi” olup
olmadi§ina kendisi karar vermesine ve
eylemi sadece sizi memnun etmek igin
yapmak yerine igc motivasyonundan
hareketle tekrarlamayi segcmesine izin
Verir.

“Ne giizel bir resim!”
Dederlendirmelerimizi ve

yargilarimizi bir cocugun sanat
eserinde kullandigimizda, aslinda
kendi caligmalarini yargilama ve
degerlendirme firsatini kagirir.

Bunun yerine, “Kirmizi, mavi ve sari
gorlyorum! Bana resminden bahseder
misin?” Bir dederlendirme sunmak
yerine gozlem yaparak, gocugunuzun
resmin guzel olup almadigina karar

vermesine izin verirsiniz, belki de onu
korkutucu hir resim olarak tasarlamig
olabilir. Ve ondan size bundan
bahsetmesini isteyerek, onu kendi
calismalarini dederlendirmeye ve
niyetini paylagmaya davet edersiniz.
Bu davranis cocuklari olgunlastirarak
buyadukee yaraticiligina hizmet
edecektir.

'u

“Hemen dur yoksa

Bir cocugu tehdit etmek hichir zaman
ivi bir fikir degildir. Her seyden once,
tehdit kullanarak onlara karsilarindaki
kisiler ig birligi yapmaya istekli clmasa
bile istediklerini elde etmek igin

kaba kuvvet kullanma veya kurnazlk
yetenedi asilamis olursunuz. ikincisi,
kendinizi ya tehditlerinizi uygulama
zorunda oldugunuz - ofke ile
soylediginiz bir cezayi uygulayacaginiz
- ya da cocugunuza tehditlerinin
anlamsiz oldugunu 6greterek geri
adim atabileceginiz garip bir duruma
sokuyorsunuz. Her iki durumda da,
istediginiz sonuca ulasamiyor ve
cocugunuzla olan baglantiniza zarar
veriyorsunuz.
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Tehdit durtdstne direnmek zor olsa da, savunmasiz

bir sekilde paylasmayi ve bunun yerine daha uygun bir

seye yonlendirmeyi deneyin. “Kardesine vurman dogru

degil. Yaralanacagindan ya da karsilik verip sana zarar
verecedinden endise duyuyorum.”

“Eder....... yaparsan sana.......veririm” gocuklara rligvet
vermek, onlari sadece kolaylik ve uyum ugruna is birligi
yapmaktan caydirdi§i icin ayni derecede yikicidir. Bu tur

bir degis tokus kaygan hir zemin haline gelehilir ve sik
kullanilirsa, geri gelip sizi 1sirmasi kaginilmazdir. “Hayir! Bana
Lego almazsan odami temizlemeyecegim! “

Bunun yerine, “Temizlememe yardim ettigin icin cok tesekkdr
ederim!” icten minnettarhdimizi sundugumuzda, gocuklar
icsel olarak yardim etmeye devam etmek icin motive olurlar.
Cocugunuz son zamanlarda pek yardimci almadiysa, ona
yardim ettigi bir zamani hatirlatin. Birkag ay 6nce mutfakta
hirlikte yemek hazirladi§imiz zamani hatirliyor musun? Bu
cok yardimei olmustu. “Tesekkrler!” sonra gocugunuzun,
yardimin eglenceli ve 6z(inde odullendirici oldugu sonucuna
varmasina izin verin.

“Cok zekisin!”

Cocuklara akilli olduklarini sdyledigimizde, onlarin 6z
guvenlerini artirmaya yardimci oldugumuzu ddsuniyoruz.
Ne yazik ki, bu tlir karakter ¢vguleri aslinda tam tersini yapar.
Cocuklara yalnizeca notu aldiklarinda, hedefe ulastiklarinda
veya ideal sonucu Urettiklerinde zeki olduklarini s6yleyerek
istemeden de alsa onlarin sadece bu durumlarda zeki
olduklarini belirten bir mesaj génderiyoruz. Arastirmalar,
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cocuklara bir bulmacay tamamladiktan sonra akilli
olduklarini soyledigimizde, daha sonra daha zor bir
bulmacaya girisme olasiliklarinin azaldigini géstermis.
Cunku gocuklar, basarili olmazlarsa artik “zeki” olduklarini
dusunmeyecegimizden endisgeleniyorlar.

Bunun yerine, gocuklara gcabalarini takdir ettiginizi soyleyin.
Sonuctan ziyade cabaya odaklanarak, bir cocuga neyin
gercekten onemli oldugunu gostermis olursunuz. Elbette,
bulmacayi cozmek eglencelidir, ancak daha da zor olan hir
bulmacayi denemek de dyle. Ayni arastirmalar, ebeveynler
olarak cabayi destekledigimizde-"Vay canina, bunun
Uzerinde gergekten cok ugrastin!”-cocuklarin bir daha ki
sefere daha zorlu bir bulmacaya girisme olasiliginin cok daha
ylksek oldugunu gosteriyor.

Aglama.

Cocugunuzun gbzyaslarini gérmek higbir zaman kolay
dedildir. Ama “aglama” gibi seyler sdyledigimizde, onlarin
duygularini gegersiz kiliyor ve onlara gozyaslarinin kabul
edilemez oldugunu sayluyoruz. Bu soylem, gocuklarin
duygularini aglama yerine bagka tepkilerle degistirmeyi
ogrenmelerine neden olur ve sonugta duygusal patlamalara
yal acgabilir.

Cocugunuz aglarken ona yer agmayi deneyin. “Aglamak
sorun degil. Bazen herkesin aglamasi gerekir. Seni dinlemek
icin burada olacagim.” Hatta cocugunuzun hissedebilecegi
duygulari dile getirmeyi deneyebilirsiniz, “Su anda parka
gidemeyecegdimiz icin gercekten hayal kirikligina ugradin,
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dedil mi?” Bu, cocugunuzun duygularini anlamasina ve sozle
ifade becerilerini daha erken gelistirmesine yardimci olacaktir.

“S6z veriyorum...”

Tutulmayan sozler herkesin canini acitir. Hayat agikga tahmin
edilemez oldudu icin, bu cimleyi kelime dagarciginizdan
tamamen gikarmanizi tavsiye ederim.

Bunun yerine gocugunuza kargi dirlist olmayi segin. “Bu
hafta sonu arkadasinla oyun oynamayi gergekten istedigini
biliyorum ve bunu gergeklestirmek icin elimizden geleni
yapacagiz. Litfen bazen beklenmedik seylerin ortaya ciktigini
unutma, bu ylizden bunun bu hafta sonu olacadini garanti
edemem.” Siz yapacaginizi agikga sdylerseniz, gergekten
elinizden gelenin en iyisini yaptiginizdan emin olacaktir.
Sozlnuzl tutamamak gocugunuzla aranizdaki bagi bozar,

bu ylizden soylediklerinize dikkat edin ve ardindan s6zlunuze
muUmkun oldugunca uyun.

Eder s6zUnlzu tutamazsaniz, kabul edin ve gcocugunuzdan
6zlr dileyin. Unutmayin, gocuklariniza sozlerini yerine
getiremediklerinde nasil davranacaklarini 6gretiyorsunuz.
Sizin icin bnemsiz gorlnen hir sey, cocugunuz icin cok Gnemli
olabilir. Ornek olmak igin elinizden gelenin en iyisini yapin,
olmadiginda; adim atin ve basarisizliginizin sorumliulugunu
alin.

“Bu kadar biyitmene gerek yok!”

Gocuklar genellikle bizim yetiskin bakis agimiza gdre kiglk

ve Bnemsiz gorinen seylere deger verirler. Bu nedenle,
olaylari cocugunuzun bakis acisindan gormeye c¢ahlsin. Onlarin
taleplerine hayir derken hile duygulariyla empati kurun.

“Bunu gergekten yapmak istedigini biliyorum, ama bugtin igin
ise yaramayacak” veya “lzgunum hayal kirikligina ugradin,
ama cevap hayir!”

“Bunu neden yaptin?”

Gocugunuz hosunuza gitmeyen hir sey yaptiysa, kesinlikle
olay hakkinda konugmaniz gerekir. Ancak, anin sicakhgi,
cocugunuzun hatalarindan ders alabilecegi bir zaman
dedildir. Ve bir gocuga “Neden?” diye sordugunuzda onu
yetiskinler icin bile oldukga gelismis hir beceri olan davranigini
duslinmeye ve analiz etmeye zorlarsiniz. Bu soruyla
karsilasildiginda birgok gocuk kapanip savunmaya gegecektir.

Bunun yerine, gcocugunuzun ne hissettigini ve temel
ihtiyaclarinin neler olahilecedini tahmin ederek iletisim
yollarini agin. “Arkadaslarin senin fikrini dinlemedigi icin
Gzaldin ma?” Cocugunuzun ne hissettigini ve neye ihtiyag
duydugunu anlamaya galisarak olayla ilgili Gzintistnin
azaldigini hile kesfedehilirsiniz.
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2013 mezunu

An Okullarindaki 6greniminin
ardindan Bagkent Universitesi
Saghk Bilimleri Fakultesi
Beslenme ve Diyetetik Bolimui'nd
ylksek onur derecesiyle
tomamladi. Ortaokul ve lise yillari
boyunca profesyonel basketbol
oynayan ve halen Kocatepe

Spor Kul(ibl’nde spor yagamini
strdlren mezunumuz, spor
vazgecgilmezi oldugu icin lisans
dgrenimi ve sonrasinda sparcu
beslenmesi ile ilgileniyar.
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ZERDECALIN
SAGLIGA ETKILERI

Zerdecal son zamanlarda oldukga popiiler sari-
turuncu bir baharat. Ayni zamanda gida boyasi
ve besin takviyesi olarak kullanilir. Zerdecal,
glicli anti-inflamatuar ve antioksidan
ozelliklere sahip bir madde olan kurkumin igerir.
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Kurkuminin Kanitlanmig Saghk
Faydalar

Kurkumin, gtiglti antioksidan etkileri

ile serbest radikalleri kendi basina etkisiz
hale getirir, ayni zamanda vicudun kendi
antioksidan enzimlerini de uyarir.

Yas ilerledikce beyin hucreleri olan
noronlarin hasarlanmasina bagli

olarak norodejeneratif hastaliklar
ortaya cikabilmektedir, zerdecalin

etken maddesi olan kurkumin bu
sureclerle savasir. Yapilan bir gcalismada
kurkumin verilmesinin ndrodejeneratif
hastaliklarda koruyucu ve tedavi edici
ozellige sahip oldugu belirlenmistir. Ayni
zamanda yeni noron gelisimine de katki
saglamaktadir.

Kurkumin polifenclik ozellikleri ile
inflamasyonun temel rol oynadigi birgok
kronik hastalikta tedavi edici 6zellik
gOstermektedir. Bu hastaliklarin icinde
Alzheimer hastaligi, Parkinson hastaligi,
multiple skleroz, kardiyovaskuler
hastaliklar, diyabet, obezite gibi birgok
hastalik yer almaktadir.

Kurkumin, kalp hastaliginda rol oynadigi
bilinen cesitli faktorler tzerinde faydali
etkilere sahiptir. Endotelyumun islevini
iyilestirir ve guglt bir anti-enflamatuar
ajan ve antioksidandir.

Molekiler dizeyde kanseri onlemeye ve
hatta tedavi etmeye yardimci olabilecek
birkac degisiklige yol acar. Bircok
calismada kurkuminin kemoterapi ile
sinerjik etkisi oldugu belirtilmektedir.
Yapilan calismalarda kurkumin diyabetik
komplikasyonlarini ve kan glikoz
seviyelerini azalttigi gosterilmistir.
Kurkumin obezite ve oheziteye bagh
metabolik hasarlar 6nlemektedir.

Kurkuminin beyin norotransmiterleri
serotonin ve dopamini artirabilecegine
dair calismalar bulunmakta ve bu sayede
depresyon tedavisinde umut verici
olabilecegi dusuntimektedir.

Kurkuminin anti-inflamatuar etkisi
sayesinde artrit semptomlarinin
tedavisine yardimci olabilecedi bircok
calismada belirtilmistir.

Zerdecal Tiiketimi ve Yan Etkileri

Kurkumin kan dolasimina ¢ok az emilir.
Dogal hir hilesen olan “piperin” iceren
karabiber tuketilerek kurkumin emiliminin
artirilmasi saglanahilmektedir. En iyi
kurkumin takviyeleri, kurkumin etkinliklerini
onemli 6lgtide artiran piperin icerir. Ayni
zamanda kurkumin yagda ¢cozunur,

bu nedenle yag kaynaklariyla birlikte
tiketmek kurkumin emilimi igin yarar
saglayabilmektedir.

- |

Bir silme tatl kasigi zerdecalin

icinde ortalama 30-90 mg kurkumin

bulunmaktadir. insanlarda 12000 mg/gln’a

kadar kurkumin tuketilmesinin iyi tolere

edildigi bulunmustur. Guvenlik ve toksisite fir; |
profiline dayanarak en uygun tedavi edici
etkiyi saglamak icin 4000-8000 mg/gln
kurkumin alinmasi tavsiye edilmektedir. E
Zerdecalin en sik gortlen yan etkileri
bulanti ve mide problemleridir. Kanin
daha uzun surede pihtilasmasini saglayan
ilaglar alan kisiler, yuksek dozda zerdecal
tlketmekten kaginmalidir. Gebe bireylerin
zerdecal tiketimi uterusu uyarahilir bu
nedenle bu bireylerin zerdecal tiketimi
sinirlandiriimalidir.

Turmeric is a very popular yellow-orange spice recently. It is also used as a food coloring and nutritional
supplement. Turmeric contains curcumin, a substance that has powerful anti-inflammatory and antioxidant
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properties.
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1993 mezunu

1975 yilinda Ankara’da dogan
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Anadolu Universitesi Mimarlik
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sirketin ortagi ve tasarimcisi olan
Onur Bayer, evli ve bir gcocuk
babasi.
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CALISMA ALANI
OLARAK “EV”

Ofis diizeninde calismak, gogu iste iletigsim gerektiren,
konsantrasyonun saglanabilecegi ortamlari kurmak
gerektirir. Ofislerimiz kendi zevkimizi yansittigi kadar,
miisterilerimize kendimizi géstermek istedigimiz bir
sahneye déniigiir. Bu ciimleden kastim, eger prestijli
ve pahali bir sektérde yiiksek gelir grubunu hedefleyen
bir is yapiyorsak, ofis alanlarini bu gekilde tasarlar

ya da tasarlatiriz. iki binli yillarda ilkemizde de adeta
bir yarigsa déniigen “prestijli noktada ofis tutma™
hastaligi, tam da bunun yansimasi olarak ortaya

cikti ve diinyayi saran bir bulagici hastalik riski ile
neredeyse sona erdi.
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Neredeyse Ronesans’tan itibaren
kendisini hissettirmeye baslayan

ve sadece en Ust tabakanin sahip
oldugu “galisma odalan” artik

mesle§i misaade eden herkesin

evine yerlegsmeye basladi. Bulasici
hastalik riski surdukce de bu odalar
ufak tadilatlarla kalici hale donismeye
baslayacak gibi gérinuyaor.

Bu sUrecten 6nce de evden calisan

bir kesim oldugunu dustnecek

olursak, uluslararasi galisan maobilya
firmalarinin buna hazirhkl oldugunu,
sadece Urun gamini biraz genigleterek
ve Uretimi artirarak bu iste gitay
artirdigini soyleyebiliriz. Yine de
bahsettigim Grlnler, gergek bir ‘calisma
alani’ igin yeterli degiller maalesef.

Eder duzenli olarak evden

calisiyorsaniz, zaten ev dlizeniniz ve
hatta is duzeniniz buna gére kurulmus
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ve islemekte demektir. Telefonunuzun
yeri, televizyonunuzun yeri, calisma
masanizin yeri bellidir. Muhtemelen

de galisma alaniniz evdeki ilginizi
cekecek, dikkatinizi dagitacak diger
esyalardan uzaktadir. Ote yandan
sadece kisith zamanlarda evde ek
mesai yapiyarsaniz, duvara dayali

bir desk ve bir kulaklik bile iginizi
rahatca gorur. Ote yandan benim son
zamanlarda yaptigim gibi dtizenli
olarak evden galismaya basglamigsaniz,
0 zaman ofisinizin konforunu
6zlersiniz. Dikkatinizi kolayca dagitacak
bircok nesneden uzaklagsmak, ofis
elektronigini kolay erisilen noktalarda
tutmak, musterilerle konugurken
sessizlik istemek ve bunlara
kavusamayinca konsantrasyonunuzun
bozulmasi cok normal.

Hayatinin her glinu calismak
zorunda olan insanlarin evlerinde

ofislerini aratmayan birer calisma
odasi edinmesi bu bakig acisiyla
oldukga normal gorinmekte. Hemen
hepimizin seyretmis oldugu “Baba-The
Godfather” serisi her ne kadar etik disi
bir insana ait olsa da buna verilecek iyi
bir érnek.

Gunimuzde ben dahil neredeyse hichir
mimar, kisiye 6zel tasarlanmiyorsa
evlere hirer gcalisma odasi eklemiyar.
Ozellikle apartman projelerinde
odalara isim verirken gocuk odasi,
oturma odasl, ebeveyn odasi gibi genel
gecer isimler ve bu fonksiyonlara
uygun tasarimlar yapilir. Ote yandan
evde calisan sayisina bagl olarak

belki artik birden fazla calisma odasi
tasarlamamiz gerekecek.

Biraz da yazi boyunca bahsettigim
calisma odasi nasil olmali konusuna
deginmek isterim.
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Verimli bir calisma ortami olugmasi igin bu mekanin
kullanicisi dogrultusunda sekillenmesi gerektigini
diistintiyorum. Ornegin benim gibi konsantrasyonu gok
cabuk dagilan biriyseniz evin ortak mekanlarindan biraz
uzakta olmal. igeride dikkatinizi dagitacak gok fazla esyadan
kaginilmali. ise yonelik tiim gerecler dogru yerlerinde

olmali. Ote yandan uzaktan goérisme satjlayan bilgisayar
programlari kullaniyorsaniz kameranizin yalnizca sizi
goruntulemedigini, arka planda olan her seyi kargi tarafa
aktardi§ini unutmamaniz gerekir.

Yine bilgisayar ekranini diiglinecek olursak, 1sik kesinlikle
arka taraftan gelmemeli. Ekranda olusacak parlamalar bir
sure sonra galismanizi imkansiz hale getirecektir. Eger bir diz
Ustl bilgisayar tum isinizi goriiyorsa masanizin ufak olmasi
belki cok sorun olmayacaktir, ama yine de genisce bir masa

konfor agisindan daha iyi olacaktir. Klasik ofis dlizeninden
farkli alarak bu odanin tamamen sizin konforunuza ve
mutlulugunuza yonelik olacagini, gereksiz kutliphanelerden,
karsi tarafa mesaj veren egyalardan ziyade, galigirken size
mutluluk verecek esyalarla tasarlanmis olmasi daha iyi
olacaktir.

Calisma masanizi bir duvara yaslayacaksaniz bu konuda

cok dikkatli olmanizi 6neririm. Kisa vadede konsantrasyonu
artirsa da, bu yéntem uzun vadede sizi bunaltacak ve
calisma performansinizi dustrecektir. Dolayisiyla zincir
mobilya markalarinin ok satilan, kituphaneli, cekmeceli
“sirin” mabilyalari, bir stire sonra sizin igin yike dénligecektir.
Evlerinde calisma odasi olusturmak isteyen tum
musterilerime ilk profesyonel tavsiyem, tekerlekleri olan,
ergonomik ve terletmeyen malzemelerden yapilmisg iyi bir
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calisma sandalyesi almalandir. Sonrasinda yeterli genislikte
ve ayaklari rahatsiz etmeyecek ahsap bir masa alinmalidir.
Bilgisayar kullanildigi varsayimi ile cok yer kaplamayan

hir yazici-tarayici ve bir sabit telefon da éneririm. Cep
telefonu sarji da dahil olmak igin tum elektrikli aletler icin
uygun bir kablolama yapilmali. Sonugta bu odanin evin hir
parcasi oldugu, duzenli olarak temizlenecedi ve ayak altinda
rahatsizlik verecek, yerinin sik sik degisecedi esyalara bu
mekanda yer olamayacagi goz énliinde bulundurulmali.
Calisma masasi ya odanin geri kalanini rahatga gorebilecegi
sekilde odanin bir ucuna ya da mumk(inse hir pencere
kenarina yerlestirilimeli. E§er fiziki evrak gerektiren hir iste
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cahsiliyorsa, dogru miktarda dosyayi alacak kadar dolap
tasarlanmali ama bu yapilirken yine bu odanin evin bir
parcasi oldugu unutulmamali. Calismanin hayatin tamamini
kapsamamasi gerektigi diistintlirse bu oda ayni zamanda
ufak haobileriniz igin de yeterli alani barindirmali.

Almast from the renaissance, ‘study rooms’, which were owned only by

the top layer, began to settle in the homes of everyone who permitted the
profession. Nowadays, almaost no architect, including me, does not add
‘study rooms’ to homes if they are not designed individually. Especially in
apartment projects, while naming rooms, common names such as ‘children’s
room’, ‘living room’, ‘parent’s room’ and designs suitable for these functions
are made. On the other hand, depending on the number of people working at
home, maybe we will now need to design more than one study room.
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IKINCI TARAF
DENETIM

ikinci taraf denetim, firmalarin beraber galismak
istedigi ya da galigsmakta oldugu tedarikgi firmalari
finansal, kalite veya idari yénlerini degerlendirmesi
icin kullanilan bir terimdir. Ugiincii taraf denetimde
firmay1 bagimsiz bir belgelendirme firmasi denetlerken
(6rnegin ISO denetimleri gibi] ikinci taraf denetimlerde,
firmay1 calismak istedigi (st yiiklenici firmanin
yetkilendirmis oldugu bagimsiz bir denetim firmasi
denetler. Denetcgilerin, konusunda tecrtbeli ve belirlenmig
denetci 6zelliklerine sahip olmasi gereklidir. Bir sonraki
y yazimda denetcilerin sahip olmasi gereken ézelliklerden
bahsedecegim.

-

LY

Serkan GUL

1986 mezunu 4

Serkan Gul, 1999 yilinda Cankaya
Universitesi Endistri Mihendisligi
Bélimd’nden mezun oldu.
Savunma sanayinde faaliyet
gosteren cesitli firmalarda
calistiktan sonra simdi de MLG
Danismanlhik’ta calismalarini
surddrmektedir.

ikinci Taraf Denetimler [Tedarikgi Denetimleri):

ikinci taraf denetim, anlam olarak dreticilerin veya hizmet
saglayicilarin kendi tedarikci veya taseronlarini yerinde denetlemesi
olarak tanimlanabilir. ikinci taraf denetimler hem denetlenen hem
de denetleten taraf igin iyilestirme firsatlarini gérmek ve nihayetinde
musteri memnuniyeti ve aidiyetinde artisa neden olacak en etkili
yontemlerden birisidir.

Kalite tedarik zincirinin en énemli bilesenlerinden birisi clmakla
beraber, ham madde alimindan, kalite kontrole kadar, Gretimden
urtinin musgteri teslimine kadar gecen her bir asamada istenilen
sonuclarin elde edilmesi amaciyla guniimuz rekabet ortaminda
hizmet sunucularin almazsa olmazlarindan birisi haline gelmistir.
Uretimde kullanilan ham maddenin kalitesi veya adiniza (iretim
yapmakta olan hizmet saglayicinizin altyapi sartlari sizin mugteri
memnuniyetiniz ile direk olarak iligkilidir.
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Gunimuz yonetim sistemleri icinde bir
zorunluluk almasinin yani sira ikinci
taraf denetimler karsilikli yarara dayali
tedarikgi iligkilileri yaratiimasina olanak
sagladi§indan ayrica 6nemli bir konu
haline gelmisgtir.

MUsteri firma tarafindan belirlenen
periyotlarda ve kriterlerde gerceklestirilen
denetimler ile elde edilen raporlar,
firmalarin tedarikgilerini profesyanel
sekilde dederlendirmelerini saglayan,
tedarikgilerini istedikleri kriterlere uygun
hale getirmelerine yardimci olan bir
hizmet kalemi olarak dikkat cekmektedir.

Etkin olarak gerceklestirilen ikinci taraf
denetimler ile:
Tedarikgilerin guclu, zayif ve gelisime
acik yonleri goralebilmektedir.
Tedarikgilerin ilgili standartlar ve diger
yasal sartlara uygunlugu gozden
gecirilmektedir.
Operasyonel verimlilik saglanarak
karhhk artigi gézlemlenmektedir.
Ayni nedenden yaganan sorunlar
tespit edilerek kok neden analizlerinin
yapilmasi ve sonraki surecler igin
ivilestirme firsatlarinin géralmesi
saglanmaktadir.

ikinci taraf denetimlerin kazanimlari: Ozellestirilmis denetim hizmetleri ile tedarik zincirinizi etkin bir sekilde izlemek ve
uluslararasi kalite, gevre ve sosyal sorumluluk standartlarinin yani sira kendi gerekliliklerinizin de yerine getirildiginden emin
olmaniz icin etkili bir yoldur. Ayrica Grin hatalar, geri cagirmalar ve difer yasal sartlara uyumsuzluk durumlarinin ortaya
cikmasina yardimei olur. Gugll tedarikgi iliskilerinin gelismesine ve tedarikgilerin de gelisim firsatlari yakalamasina olanak
saglayarak kurum itibarinin gelismesine katki saglar.

Second party audit is a term used to evaluate the financial,
quality, or administrative aspects of suppliers firms with
which they want to work or wark with. In the third-party audit,
an independent certification firm audits the firm (such as ISO
audits), while an independent audit firm authorized by the
contractor firm with whom it wants to work audits the firm in
second-party audits.
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Burcu AKSONGUR

1993 mezunu

25 Ocak 1976 yilinda Ankara’da
dogan Burcu Aksongur; ilk, orta ve
lise egitimini Ozel Ari Okullarinda
tamamladiktan sonra 00DTU
Psikoloji Bélim(’nden mezun
oldu. Yiksek lisansini Ufuk
Universitesinde tamamlayan
Burcu Aksongur mesleki
kariyerini, kurucularindan oldugu
izana Therapy'de psikolog ve
psikoterapist olarak strddrdyar.
Ayni zamanda cesitli kurum

ve kuruluglarda egitmenlik

ve danismanlik gérevleri de
Ustlenen mezunumuz radyo, TV
programlarinda konuk olarak
psikoloji alaninda bilgi paylasmaya
devam ediyor. Kendisine
www.burcuaksongur.com internet
sitesinden ulasabilirsiniz.

BEE

YEME
BOZUKLUKLARI

Son yillarda yapilan calismalar yeme bozukluklarinin
sikhiginin arttigini géstermektedir. Ozellikle son
yillarda toplumlarda beden algisi ile ilgili kiiltiirel
degerlerin hizla degismesi, “zayif olma” ile ilgili
mesajlarin siklikla vurgulanmasi yeme bozukluklar
igin bir risk olugturmaktadir. Yeme bozukluklari
genel anlamda, kisinin kilo ve bedeninden memnun
olmadiginda yeme diizeninde meydana getirdigi
sagliksiz bazi degisiklikleri icermektedir. Yeme
bozukluklari kiginin yemek yeme eylemi ile ilgili
agiri takintil diigtincelerini ifade eder. Kisi yemek
yemenin viicudu ile ilgili kilo alma gibi sorunlara
neden olacagina inandigindan her yemek yeme
eylemi sonrasi rahatsizlik yagar. Kisi kendisini
oldugundan daha kilolu gérmektedir. Kisi, kendine
giivenini ve degerini bu beden algisina dayandirdigi
igin kendisinden hosnut olamama ve kendine
gilivenmeme gibi sorunlar yasamaktadir. Yeme
bozukluklari doyum hissi yasamadan strekli yemek
yeme aliskanhgi hastaligidir. Genel olarak bu
hastaliklar psikolojik ve psikiyatrik tedavi gerektiren
hastaliklardir. Baglama zamani gogunlukla ergenlik
dénemidir.

ARI MEZUNLARI

| PSIKOLOJI




Anoreksiya Nervoza, olmasi gereken viicut agirliginin %85°in
altinda bir kiloya sahip almayi ve bu kilonun Uzerine ¢ikmayi
reddetmeyi, kilo ve beden seklini oldugundan daha sisman
olarak algilamayi ve 3 ay art arda regl olmamayi igerir. Kisi
kilosunu cesitli yollarla kantraol altina almaya galismaktadir.
Tikanircasina yeme ve gikartma davraniglari bulunur. Diger
bir yol da yemeyi durdurarak kendini a¢ birakmaktir.

Bulimia Nervoza, Anoreksiya Nervoza'da oldugu gibi
hasta yine yediklerinin kalori etkisinden kurtulmak igin
yediklerini cesitli yontemler ile disari gikartmak ve asiri
egzersiz yapmaktadir. Asiri yeme ataklari ve ardindan
gelen kusmalarin 6n planda oldugu bir yeme bozukluklan
tablosudur.

Anoreksiya ve bulimia hirbirlerine cok benzese de bulimia
da kilo normal ya da normalin Ustlndedir. Anoreksiya da kilo
normalin altindadir.

Tikinircasina Yeme Bozuklugu olan kisi yemek yedigi
sirada kontroltnu kaybeder. Bulimia Nervoza hastaliindan
farkli olarak kusma ya da egzersiz gibi yeme davraniginin
telafisini yapmaz. Fazla yemenin yal agti§i sugluluk ve utang
tekrar ayni yeme donglistint yasamalarina neden olur.

Bu hastalarin kilosu normalin hiraz Ustl ya da normalden
cok fazladir. Kisi yeme atagi yasadiginda kontroltn(
kaybetmis hisseder. Cok hizl yemeye baslar ve doydugunu
gec fark ettigi icin bir sire sonra rahatsiz olmus hisseder.
Hatta fiziksel olarak a¢ hissetmese bile asiri miktar besin
tuketehilir.

Nedenleri:

Yeme bozuklulari, bazi faktarlerin etkilesimi sonucu

ortaya gikmaktadir. Tek bir sebebi olmadigi gibi kimlerde
gorllecedi kesin olarak sdylenemez. Yeme bozukluklarinin
nedenleri arasinda biyolojik ve psikososyal nedenlerin
birlikte rol oynadigi saniimaktadir. Yeme bozukluklarini
ortaya cikartan sebepler; dusuk benlik saygisi,
mukemmeliyetgilik, depresyan, kontrol kaybi duygusu,
degersizlik, kimlik karmasalar, aile igi iletisimde problemler
ile iligkilendirilmektedir.

Tedavisi:

Yeme bozuklugu gorulen kigiler, zellikle anoreksiyada
tedaviye direng gdsterirler. ilag tedavisi, psikoterapi,

aile terapisi ve grup terapisi gibi yontemler kullanilir.
Psikoterapide, yeme bozukluguna sahip olan kisilerin kilo
alma karkular, kendi fiziksel gérdntst ile zihninde takinti
haline gelmis dustinceler belirlenir ve bunlarin cozime
kavusmasi Uzerine calismalar yapilir. Kiginin tedavi stresince
kazandi§i olumlu distncelerin devam ettirmesi ve eski
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aliskanliklarina geri donmemesi Uzerine gcalisilir. Anoreksiya
tedavisinde ilk amag, fiziksel problemleri ortadan kaldirmak
icin kilo aldirarak kiloyu normal sinirlara gcekebilmektir.
ikinci amag ise hastaligin olusumunda ve strdariimesinde
etkili olan faktdrler Uzerinde degisiklik yapmaktir. Bulimia
da ise amag saglikh bir yeme duzeni olusturup hastanin
duzenli bir yeme aliskanligi kazanmasini saglamaktir.
Tedavi igin psikiyatrist, beslenme danismani, psikolog ve
genel tibbi degerlendirmeyi yapacak uzmanin i hirligi ve
destedi cok anemlidir. Daha sonrasinda ise altta yatan
duygusal problemlerin tedavisi, tedavinin daha kalici
olmasini saglayacaktir. Duzenli tedavi streci olumlu sonuclar
vermektedir.

Studies conducted in recent years show that the
frequency of eating disorders has increased. Especially
in recent years, the rapid change of cultural values
related to body perception in societies and the frequent
emphasis of the messages about ‘being weak’ pose

a risk for eating disorders. Eating disorders generally
include some unhealthy changes in eating patterns
when the person is not satisfied with their weight and
body.
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Devrim AKSU

1994 mezunu

1994 yihnda mezun olan Devrim
Aksu, Aldridge Mineral’in insan
kaynaklari direktérligund
ylritmekte ve ayni zamanda
Pery6n ic Anadolu Yénetim Kurulu
Baskani olarak gérev yapmaktadir.

Potansiyelini kesfetmis bireyler

ve arganizasyonlar yaratmayi
kariyerinin en blyulk basarisi olarak
tanimlayan Devrim Aksu, hayatta
en blylk basariyr Hokan’in esi, Arya
ve Aren’in ise annesi olmak, olarak
tanimlamaktadir.

BEE! /" |iS DUNYASI

DIJITAL IK
ICIN 3 ADIM....

Gelecege dair yapilan kuvvetli éngériiler giin geldikge
daha da gergede yakin sonuglar veriyor. Oyleyse

bu éngédriilere kulak verip bugiinden atacagimiz
adimlarin gelecekte pozitif degisimler yaratmasi

icin ugrasmaliyiz. Gelecekte ilk etapta degisecek
alanlar giinliik operasyonlarin daha etkin bir sekilde
yuratilmesi ve tabii ki daha iyi bir calisan deneyimi
yaratmak.
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Bu sene ilkokula baglayan bir gocuk, calismaya hayatina
girdiginde; vucut verilerini kaydeden akill cihazi hastaneler
ile iletisime gecerek saghgini kontrol edecek, yasadigi evin
temizligini robotlara yaptiracak ve buzdolabinda biten
yiyecekleri yapay zeka tarafindan siparis ediliyor olacak. ilk
bakista bu size cok inandirici gelmeyehilir. Bunun gergek olup
olmadi§ini anlamanin en iyi yolu gegcmise bakmaktan geciyor.
Teknolojinin toplum icinde genellesme ve yayilma hizi
arttikca yeni teknolgjilerin benimsenmesine kargi gosterilen
direnc de azalyor. Bunun sebehi ise ¢esitli platformlar
(Facebook, Instagram] vb.] aracilidi ile birbirimize gittikce
daha bagli hale gelmemiz.

Bu hizli yayihmi agiklayan en basarih teorinin adi ise

“tekillik” [singularity]. John Von Neumann ve Ray Kurzweil
tarafindan gelistirilen bu teoriye gbére insanoglu karsisina
cikan her problemi giderek daha da etkili gelen programlama
teknolojisi ile gozebiliyor. Asagidaki grafikte teknolojinin yillar
icindeki yayimini gérmek mamkun.

Technology mass adoption (in years)
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Bu grafige gare bugtin, teknoloji insanlik tarihinde hig
gortlmedigi kadar hizla degisiyor ve bu da hizim is yapis
sekillerimize yansiyor. Soyle disuntn artik e-posta yazmak
yerine WhatsApp lzerinden iletisim kurmak ¢ok daha hizli ve
kolay geliyor.

Bu degisimi yasayacagimiz gelecek cok uzak dedil, bu
nedenle insan kaynaklari departmanlari bugtnden bazi
kavramlara asina olmali ve Uizerinde dusunmeye baslamali.
Peki, bunlar neler?

Crowdsourcing: Buna belirli bir isin pek ¢cok kisi tarafindan

gerceklestirilmesi diyehiliriz. Bu uygulamanin kullanildigi
alan ise performans degerlendirme sistemi. Bu uygulama
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sayesinde ayni anda pek ¢ok kullanicidan farkli zamanlarda
performansa iligkin geri bildirim almak mamkdn. 360
derecenin formal yapisi ve zorunlu almasina karsin, bu
uygulamanin sadece ¢alisma arkadaglari tarafindan
degerlendirmeyi iceren esnek hir yapisi var. Bu kapsamda
SHRM ve GloboForce tarafindan hazirlanan rapora goz
atmakta faydali olacaktir.
(http://go.globoforce.com/rs/globoforce/images/
SHRMWinter2012Repaort.PDF)

Chatbot: Chatbot’u kullanicinin mesajlarina en uygun cevahi
vermek ve sorunu gozmek konusunda yardimei olan yapay
zeka olarak dasunehilirsiniz. Yani sirketlerde kullanilan
yardim masalari sadece mesajinizi ilettiginiz bir platformken,
Chatbot bagka bir insanin yardimina ihtiyagc duymadan
sorununuzu da ¢ozlyor olacak.

Ogrenmeyi Destekleyen Sistemler: insanlarin 6grenme
stillerini ve hizlarini tespit eden yapay zek3, egitimleri
calisana 6zel 6§renme haritalari araciligi ile tasarlayacak.
Bunun bir 6rnedini tecriibe etmek isterseniz
www.lumaosity.com adresine girip kendi degerlendirmenizi
yapabhilirsiniz. Dolayisiyla egitim ihtiyac analizlerini artik
dogrudan egitim alim streci dedil, katimci profiline gére
egitim tasarlama sureci takip edecek.

Gelecege adapte olmak istiyorsaniz bu lg baslik iyi bir
baglangig sayilir.

Strong predictions about the future are getting mare realistic
results day by day. So, we must heed these predictions and
strive to ensure that the steps we will take today will create

positive changes in the future. The areas that will change in the
first place in the future are to carry out daily operations more
effectively and of course to create a better employee experience.
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Ozlem Giilsen TARHAN

1997 mezunu

Ozlem Giilsen Tarhan 1979'da,
Ankara’da dogdu. Ortaokul ve
lise 6grenimini Ari Okullarinda
tomamlayan mezunumuz, Gazi
Universitesi isletme Bélimii’'nden
2001 yihnda mezun oldu. Enerji
sektoriinde calstiktan sonra
Milano, [talya’da, Istituto di Moda
Burgo’da “oksesuar tasarimi”
egitimi aldi. 2012 yilindan

beri ise ayakkabi, taki ve farkli
oksesuarlar tasarlamakta;
Cankaya, Ankara’da hayalini
kurdugu Pia Stop magazasinin
isletmeciligini yuritmekte.

BEE

MODA DUNYASININ
SON GOZDESI:
YUZ MASKELERI

Koronaviriis sebebiyle poptiler hale gelen maskeler bir
anda moda diinyasinin gézdesi haline geldi.

PETTER SAFg
THAN SO0RAY

Gunimdziin en blyuk sorunu haline gelen Covid-19, asi veya etkili
bir ilacin bulunmamasi durumunda 2021’de de strtyor olacak. Yani
bu surecin énemli bir parcasi olan maskeleri kullanmak hayatimizin
parcasi olmaya devam edecek. Hadi gelin, 2021°de bizi nasil hir
maske modasi bekliyor hep hirlikte g6z atalim.

Maskeler gozltk gibi, kol saati gibi adeta viicudumuzun bir pargasi
haline geldi. Yeni bir maske modasi olustu. Ureticiler, kiyafetine
uygun maske arayanlar igin bol bol segenek sunuyor. Ozellikle
sosyal medya Uzerinden gesit cesit, rengarenk maske satislari
baslad.

Bu maskelerin koruyuculugu hakkinda cesitli yorumlar olsa da

bu durum, maske fiyatlarinin onlarca kat artmasini engellemedi.
Moda haftalarinda padyumda gortictye cikan liks maskeler begeni
toplad.
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Bizler de ulke olarak, Koronavirls salgininin yayilmasini engellemek ve hem kendimizi hem de sevdiklerimizi karumak igin
bahar aylarini evlerimizde gegirdik. Bahari sokaklarda ve nese iginde yagsamak varken evde zaman gecirmek zor olsa da,
gelecekte daha guzel gunler gérebilmek icin hepimiz evlerimizde kaldik. Bu glinlerde birgogumuz daha 6nce deneyimleme
firsati bulamadigimiz yeni ugraslar kesfettik ve bircok yeni sey 6¢drendik. Birgok kisi kendi tarzina uygun, ayni zamanda

da hijyenik maskeler kullanmak isteyebiliyor. Hal bu olunca “Evde maske yapimi” segenedi de giindemde. Tlrkiye'de “evde
maske yapimi” anahtar kelimesi ilkbahar aylarinda internet arama motorlarinda tam 46 kat daha fazla aranmis. Evde yapilan
maskeler, sertifikali maskeler kadar koruyucu olmasa da disaridan gelebilecek partikillerin bir kismini engelliyor. Ayrica, evde
maske yaparken herkes yaraticiligini zorluyor. Elektrik stiplrgelerinde kullanilan toz torbalari, sallar, t-shirt’ler; rengarenk,
cesit gesit maskelere dénusuyor.

Dunya Saglik Orgitdnin yaptigi agiklamaya gére Koronaviriis 56 °C sicaklikta yok oluyor. Bu sebeple kumas maske
kullanacaksaniz maskelerinizi ylksek sicaklikta su ve sabunla her giin dezenfekte etmeniz 6neriliyor.

Gelelim markalara... Ornegin Off-White Louis Vuitton, yiz maskesini 85 dolara yani ~ Misirli modaci Samo Hejres, yine
markasi siyah-beyaz ve farkli renklerde yaklasik 550 TL'ye satmaya hasladi. Ustelik  salgini firsat bildi ve diinyayi
birgcok koton yliz maskesi piyasaya fiyat bu kadar yuksek olmasina ragmen etkisi altina ve hinlerce kisinin
sundu. Sundu dedigimize bakmayin. maskeler yok satti. hayatini kaybettigi Koronavirts’e
2019 sezonundaki koleksiyonda yer alan karsi gelinlik tasarladi. Halbuki
maskeleri virlis nedeniyle yeniden satisa herkes dugunlerini ertelerken

madaci, gelinlikle uyumlu agiz
maskesini 2020 koleksiyonuna
dahil etti.

cikardi. Gecen yil 65 dolara sattigi maskeyi
200 dolara satmaya baglad.

Fendi, sosyal medya hesabindan yuz
maskesinin reklamini yapti. 270 dolar yani
yaklasik 1700 TL'lik maskeleri piyasaya
surdu.

; j b
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Leke tutmayan takim Greticisi xSuit, erkekler ve kadinlar igin N5 filtre teknolojisini iceren gesitli maskeler yapti.

Teknolojik markalar ise akilli maskeler Gretti. Hatta hiri dyle iddiah ki, patentini aldi§) maskenin virtsten koruyacagini iddia
ediyor.

Her ne kadar alisilagelmisin disinda bir trend olsa da; hem trend hem de toplum sagligina dnem veren hilingli bir insan
goriintisi olusturuyor.

Koronaviriis’ten korunmak igin gereken tiim énlemleri aldimiz mi?

0 zaman son adiminiz stil sahibi bir maskeye bagvurmak olsun.

Masks, which became popular due to the coronavirus, suddenly became the favourite of the fashion waorld.
Covid-19, which has become the biggest problem of today, will continue in 2021 if there is no vaccine or effective drug. In other words, using masks, which
are an impartant part of this process, will continue to be a part of our lives. Let’s take a look at what kind of mask fashion awaits us in 2021.
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OZEL ARl ORTAOKULU

SONUGLARI

“Ari’da Basari Bir Gelenektir.”

_ Tarkiye Siralamasina Gore
Odgrencilerimizin* Basari Ylzdeleri

O lik lik
ATJ dlilimde \ |

dilimde

Tum Ogrencilerimizi Bagarilarindan Otdird Kutluyor,
Emedi Gecen Ogretmenlerimize, Uzmanlarimiza,
Yoneticilerimize ve Akademik Danismanlarimiza

Ylrekten Tesekkur Ediyoruz.

* Sthava 103 dgrencimiz kaulnsur,

OZEL AR] OKULLARI
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“BEELIFEH R Y RD«!”

#beelifeinDATCA #beelifein
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#beelifeinORDU

Cektikleri fotograflar bizimle paylasan Nazire Peker, Zeynep Koltuk, Nazire Sungur Dardagan, Senem Ulusoy, idil
Peker ve Deha Caman’a tesekkur ediyor, bu fotograflari siz dederli mezunlarimizla aramizdaki bag olan dergimizde
paylagsmaktan onur duyuyoruz.
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Deniz KUTLU

1993 mezunu

Deniz Kutlu, 25 Temmuz 1976
tarihinde Ankara’da dogdu. Ortaokul
ve lise egitimini Ari Okullarinda
tomamlayan Deniz Kutlu, 0DTU
Beden Egitimi ve Spor BélGmd’n
bitirdi. Yine 0DTU’de Spor Yénetimi
ve Organizasyonu alaninda

ylksek lisansini tamamladi.

2007 yihinda Nefes Dans ve MUzik
Toplulugu’nu kurdu. Toplulugun genel
koordinatérligand yariten Deniz
Kutlu, yurt ici ve yurt disi projelere
dans ve muzik arganizasyonlari
ddzenliyar.

BEE | SPOR

PANDEMI SURECINDE
EGZERSIZVE
FIZIKSEL AKTIVITE

Hayatlarimiz yeni bir dénemle sekillenirken her sey gibi
egzersiz ve spor da bu degisimden nasibini aldi. Bu sebeple
dergimizin bu sayisinda yazimi, kiiresel salgin strecinde
egzersiz ve spor konusunda yazmak “yeni normal” siireg
icin bana ¢cok normal geldi!

Dinya Saglik Orgtitindn, birgok uzmanin, neredeyse diinyadaki tim
ulkelerin hilim kurullari Covid-19 hastaligindan korunma ve has etme
konusunda hijyen, izolasyan, saghkh beslenme ve duzenli spor yapma
Uzerine hinlerce ctimle kurdu. Bu sayida bana cok sorulan sorularin
yani sira gozlemlerime de dayanarak, kisisel tecrtibelerim, sporcu,
antrenor arkadaslarimla paylasimlarim, strecte verdigim cevrim igi
ve yuz yuze dersler ve arastirmalarim isiginda haddimi asmamaya
calisarak mini bir rehber hazirlamak istedim.



Bu slrecte egzersize ve spora olan
ilginin de arttigina sevinerek sahitlik
ederken kendimize ve gevremize zarar
vermeden nasil maksimum fayda
saglarizla baglamak istiyorum konuya.
Pandemide egzersizin en 6nemli 6lgutd
tabii ki sakatlanmadan, kendimizin ve
bagkalarinin saglhdini riske atmadan
yapmak olmalidir.

Once Giivenlik

Egzersiz secimlerini neye gore
yapmaliyiz? Sectigimiz egzersizlerde
guvenligimizi nasil saglar, hastalik

ve sakatliklardan korunuruz?
Oncelikle haftalik olarak kanusacak
olursak egzersiz programiniz iginde
dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve denge
kategorilerinin hepsini barindirmalidir.
Tum bu kategorilerde egzersiz yaparken
saglik sorunlarina, sakatliklara neden
olacak etmenleri ortadan kaldirmak
gerekir.

Egzersiz secimi yonuyle incelersek

ARI MEZUNLARI

damlacik ve dogrudan temas yoluyla
bulastigini bildigimiz bu hastalik
déneminde hic kuskusuz izolasyon
acisindan evlerimizi spor salonu olarak
kullanmamiz ve acik havada yapilan
sporlara yénelmemiz isten sayllmaz.

Evde Egzersiz

Evde egzersizde en sinirlayici etmen
hareket alanindaki yetersizlik olahilir.
Sectiginiz spor veya egzersiz igin
etrafinizda yeterince hareket alani
olmasina dikkat edilmelidir ¢linku
lamba, kaoltuk, sehpa vb. garpma
sonucu sayisiz sakatlik ve yaralanmaile
sonuclanabhilir.

Surekli hareket gerektiren egzersizleri
(sigramall, yer dedistirmeli, kosmali vb.]
hali Uzerinde yapiilmamali, parke zemin
tercih edilmelidir. Hali katlanmasi
sonucu takilmaniza, diismenize sebep
olabilir, beton, fayans gibi sert zeminler
eklem ve kaslarinizda sertlesme ve

hasara neden olurlar. Sigrama, kagsma
gibi egzersizler sirasinda zeminle
temasta meydana gelen kuvvet vicut
agirhdinin en az ug ve daha fazla katidir.
Sok absorbe edebilmesi agisindan
parke zemin tercih edilmelidir ve bu

tlr egzersizleri evde bile yapiliyor olsa
mutlaka amacina uygun bir ayakkabi
giyilmelidir.

Ayrica gevrim ici derslere evde birden
fazla kisi ile katiliyorsaniz da sosyal
mesafe birakmak, hareket engeline
mahal vermeyecek mesafede olmak
fiziksel glivenliginiz agisindan
onemlidir.

Cevrim ici derslerden bahsetmigken
ister bir egitmen esliginde ve
gbzetiminde olsun ister gevirim

disi kayittan egzersiz yapiyor olun
oncelikle ders seviyesinin size uygun
olup olmadigini mutlaka sorun veya
inceleyin.
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Kronik rahatsizliklariniz varsa
egitmenle ders dncesi paylasin, video
éncesi aciklamalar dinleyin, alttaki
aciklamalari okuyun, seviye, igerik,
malzeme bilgisi vb. gibi agiklamalar
varsa ve sizi tatmin ediyorsa katilin.
Hatta egzersize baglamadan 6nce
videoyu hizli modda ileri al durdur
modunda 6n izleme yaparak
ihtiyaciniza ve uygunluguna karar
verin. Bu konuda uzman olan kigilerden
tavsiye alabilirsiniz.

Eder kayittan egzersiz [Youtube,

zel siteler vb.] yapiyorsaniz 1sinma,
esnetme ve soguma bolumlerinin olup
olmadigini inceleyin yoksa mutlaka
egzersizinize ekleyin.

Spor yapacaginiz ortamin havadar
olmasina dikkat edin, éncesinde ve
sonrasinda artami havalandirin.
Ekipman gerekliyse [havlu, mat, top,
lastik vb.] yakininizda hazir bulundurun.
Kendinizin dinleyin, gozlemleyin,

asir zarlandiginizi dustindtguniz
egzersizleri bir anda yapmayin, yavas
yavas seviyenizi arttirin. Cok yorgun ve
uykusuzken egzersiz yapmayin. Fiziksel
aktivite yaparken boyun, omuz, sirt, bel,
diz, bilek eklemlerinizi karumanin temel
prensiplerini 8grenin. Ornedin; agirlik
kaldirirken aktif olan eklemi hafifce,
belli belirsiz buklp oraya disen yuk
tim hareket alanina dagitmak gibi. Bu,

hangi aktiviteyi yaparsaniz yapin hem
sporda hem gunliuk hayatinizda sizi
sakatliklardan karur.

Evde spor yapmak konsantrasyon
acisindan zordur ve dikkatinizi
dagitacak onlarca sey olabilir, bu
etmenleri baglamadan mumkadn
oldugunca minimuma indirin, plan
yapin, konsantre olun. Ev halkina
egzersize baslayacaginizi belirtin, bu
kendinize ayiracaginiz zamana onlarin
da saygi duymalarini saglayacaktir.
Beraber yapabiliyorsaniz onlarin da
katilimini saglayin. Araya klcuk ev igleri
sikistirip dikkatinizin dagiimasina ve
vicudunuzun sogumasina meydan
vermeyin.

Acik Havada Spor

Eder imkanimiz varsa acik havada spor
yapmak hem fiziksel hem de zihinsel
olarak inanilmaz faydali ve guvenlidir,
hem de yeterli fiziksel mesafeyi
saglayabilirsek sosyal agidan da tatmin
edicidir. Bunlarin baginda hepimizin
bildigi ve tercih ettigi ylrayus, kosu

ve hisiklet gelmektedir. Herkesin
yapahilecegi, uygulanabilirligi kolay bu
tip egzersizlerde nelere dikkat etmeliyiz
konusuna deginmek isterim.

Zaten altin kuralimiz olan “ne yaparsak
yapalim isinma ve soguma yapalim”

kurali ile baslayarak egzersiz zamani ile
devam etmek isterim. Ben insanlarin
az oldugu, gunlin erken saatlerini
tercih edenlerdenim. Boylece maske
takmadan ve insan yogunluguna maruz
kalmadan kosabiliyorum. Zaten yuksek
siddette egzersizlerde maske takmak
amiyane tabirle nefessiz kalmaniza

ve daha ileri gittiginizde bayilmaniza
neden olur. Birgok farkli goris olsa da
herkesin vlcut saati farklilidi, yagsam

ve ig saat farkliliklari, kogullar g6z
6nlne alindiginda aktivite yapmak icin
en uygun saat en musait oldugunuz
zamandir. Yalnizca asir sicak, soguk
havalar, rlizgar ve yogun yagis
saatlerinde bunyeyi cok da zorlamanin
bir anlami yoktur.

Mevsim kisa dondukce egzersiz
saatlerini gun ortasina kaydirip

gunes i1sisindan faydalanabilirsiniz.
Hafta ici evde, hafta sonlari veya is
gunlerinize gore disarida spor programi
yapabilirsiniz. Birgok spor merkezi
ekipmanlarini disariya tasiyarak acik
havada egzersizi farkl boyuta getirdiler,
cok strdurdlehilir gozikmese de
havalarin elverdigi ¢lclide bireysel ve
grup calismalarina imkéan yaratan bu
tesisleri kronik rahatsizliginiz varsa yine
de kullanmamanizi tavsiye ederim.

Ben yaz-kis disarda yurtyap
kosanlardanim, dogru ekipman ve



kiyafetlerle hava eksilere dusmedikge
bircok fiziksel aktivite igin agik havayi
tercih edehilirsiniz. Ayni sekilde sicak
havalarda da kiyafet 6nem arz eder.
Sauna tipi hava gecirgenligi olmayan,
kalin ve bogucu kiyafetler sadece su
kaybetmenize, nefes darligina sebep
olurlar. Dig mekéana ve egzersizinize

uygun ayakkabi secimi performansinizi
etkileyecedi, sakatlktan koruyacagi ve
guvenlik saglayacadi icin énemlidir.
Diger dikkat edilmesi gereken hususta
spor yaptiginiz parkurdur. Yar(yus,
kosu vb. acidan dederlendirirsek orta
sertlikte toprak zemin, ¢im alan, kosu
parkurlarini ya da parklarda bu isler

Yiiriirken/kosarken nelere dikkat edilmelidir?

Dogru ayakkahi segimi

Tabandan buruna dogru, duzgln basis teknigi
Kollar ayaklarin lokomotifidir, kollarinizi gekerek yartr ve kosarsaniz bacaklariniz
daha hizli ve gliclt hareket eder, daha fazla enerji harcar, alt viicudunuza daha
az yuk hindirirsiniz. Kol kaslarinizi da aktif tutmus ve calistirmis olursunuz.
Temponuzu yavastan baslatip kademeli olarak arttirabilirsiniz, tempo inig
cikislar yapip monaton hir egzersizden kurtulahilirsiniz.
Sosyal mesafenizi korumak sartiyla size eslik eden, tempolu yurimenizi veya
daha uzun sure kosabilmenizi saglayan, farkh parkurlari denemenize cesaret
Veren egzersiz partneri ayni zamanda maotivasyonunuz icin bigilmis kaftandr.

Hareketsiz ve mutsuz gocuklar

icin ayrilmig tartan pistleri tercih
etmemiz gerekir. Cok sert beton, fayans
asfalt gibi zeminlerde uzun sureli, agir
egzersizler saglhginiza faydadan cok,
eklem ve kaslariniza zarar verir.

Online egitim sartlari sebebiyle tiim guniind gcogu zaman oturarak, sabit bir ekran karsisinda geciren, teneffuslerde
bile ekrandan ayrilamayan, okul saatleri hitiminde de tablet, hilgisayar, cep telefonunu ekranlarinin bir veya
birkaclyla yapisik gegiren gocuklarimiz icin de yapacagimiz seyler elbette var.

Cocuklariniza sizler de eslik ederek sabah esnetme veya hafif sporla gtine baslamalarini saglayabilirsiniz. Bu gibi
fikirleri uygulamak icin 6gretmenleri ile is birligi icinde olup ayni zamanda gocuklarin da fikir ve gortsleriyle ev

kurallarini gelistirebilirsiniz.

Normalde tenefflise ¢ikan, kosturan bu sayede de enerjisini bosaltarak diger derse rahat konsantre olan
cocuklar, stireg nedeniyle pasif maola vererek, ekran karsisindan ayrilmayip teneffisunu bilgisayar karsisinda
geciriyorlar. Teneffusleri aktif hale getirmek bizim gabalamamizi gerektiriyor maalesef. Bunu gocuklarin calisma
ortamina su, meyve vb. seyleri tasimayarak, onlarin almasini saglayarak, molalarda yas grubuna uygun clarak
onceden aktivite planlayarak [ornek: ilk tenefflisinde bu sepete 10 basket atabilirsin, balkona ¢ikip S dakika
dinlenebilirsin, yemegini mutfakta yiyebilirsin vb.] bulunduklari ortamdan ¢ikmalarini saglayahiliriz.

En 6nemlisi gocukla goz temasi kurup kenusmak, neden tenefflislerde bulundugu ortami degistirmesinin onemli
oldugunu izah etmek gerekir. Siz soylediginiz icin dedil o istedigi icin yapar ve etkili olur.

Beden egitimi, muzik, resim gibi dersler, cocuklarin akademik derslere desarj olarak daha istekli girmelerini ve
bu derslerde konsantre olmalarini saglar. Bu surecte yliz ylize egitimden uzakta olan gocuklarimiz igin maalesef
altin degerinde olan bu derslere katilimi veliler saglamak zorunda.
Cocuklarin hareket etmeyi aliskanlk edinmesini saglamak, cocuklari bilinglendirme y6nuyle egitimcilere ve
aligskanlik haline gelene kadar uygulanmasini saglamak da velilere diigtiyor. Bu aliskanligi kazandirana kadar
imkanlarimiz el veriyorsa cocuklari takip etmek ve kiguk siniflarda tenefflis zamaninin hir pargasi olmak hizlere

dusuyor.
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Zeynep KOLTUK

1998 mezunu

Istanbul dogumlu glizel oyuncu
ilkokul, ortaokul ve liseyi Ozel Ari
Okullarinda tamamladiktan sonra
Bilkent Universitesi Uluslararasi
lliskiler Bélimu’'ne girdi. Universite
dgreniminin ardindan okudugu
bélimun, hayatta olmak istedigi
yere géturmeyecedini anlayip
tekrar sinavlara girerek Bilkent
Universitesi Tiyatro Béltimui’ne
burslu olarak girmeye hak kazandi.
Basaril oyuncu, Adanali, Bizim Evin
Halleri ve Behzat C., Bir Ankara
Palisiyesi, Ezra gibi dizilerde yer
aldi. Zeynep Koltuk, YouTube
lzerinde “ZeiKoTV” kanalinda
oyunculuk hakkinda hem eglenceli
hem egitici videolar paylasiyor.

BEE

PARTNERIN DE
HAYIRLISI

Herkes oyuncu olmak ister. Oyuncu olanlar da iyi oyuncu
olmak. Ama éyle baéyle degil. Hayal budur yani. Altin
Portakallar, Oscarlar derecesinde biiyiik emeller. Bunu
istemeyen oyuncu tanimadim hayatimda. Yani “ben géyle
siradan silik bir tip olarak kenarda kalayim yeter” diyen
oyuncu yoktur. Oyunculuk bir ego meselesidir ¢iinkii.

ARI MEZUNLARI
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Hal hoyle olunca da hayal kinkhgr en blyuk derecede
hissedilir.

Diger mesleklerde de var elbet bu tir ylkselme arzusu.
Ama oyunculukta isin igine herkeste olmayan bir “yetenek”
meselesi de girdiginden baska bir boyut stz kanusu.
Taninmig olmak, tnlt olmak, begenilmek, alkis alma sansi
diger mesleklere nispeten daha fazladir bizde. Bu ylksek

hayallerden realiteye dlislis de o seheple epey can yakici olur.

Ben daha toyken, yani iste acemiyken, daha iyi oldugumu
kanitlamak pesindeydim. O yizden yanimda partner olarak
benden vasat oyuncular olsun da, siyahin yanindaki beyaz
gibi parlayabileyim derdim kendime. Ama iste o is dyle
degilmis!

Tecrube kazandikca deneyimin de getirdigi biling baska hir
gercekligi gosterdi bana. Meger, iyi oynayahilmek karsindaki
oyuncudan da iyi oyun almayi gerektiriyormus. Oteki tirli
tamamlanmamis cig duruyor cinku ortaya gikan is.

Bu illa ki yetenek anlaminda degil, anlayis ile de eneriji ile de

boyle. Negatif bir insanla nasil partner olup da sicak samimi
hir is ortaya cikarabilirsiniz ki? Bunun profesyanellikle de
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alakasi yok. Seyirci oyuncudan zekidir her zaman. Sizin
aranizdaki kopuklugu alir seyirci hemen. Sahnede de ekranda
da...

Oyuncular arasinda kimya yok der yahut elektrikleri
tutmamis der. Ne derse, nasil nitelendirirse nitelendirsin her
sekilde anlar durumu.

0 ytzden nasil futbolda takim énemliyse tek oyuncunun
basarisi degilse mag skoru; oyunculukta da takim isi s6z
konusudur. Alig-veris olmadan oyunculuk da olmuyor. Elektrik
almak, aldigin elektrigi de aynen yansitmakla kurulabiliyor
sahne. insa ettiginiz hirlikte kurdugunuz bu duygular
toplulugu da seyirciye ayni samimiyetle gegiyor. Bu yuzdendir
ki oyuncularin hirhiri icin ettigi en samimi dua “Allah génltne
gOre partner versin.” dir :]

Everyone wants ta be an actor. Those who play are also good players.
But it is not like that. This is a dream. Golden oranges are Oscar-
rated aspirations. | did not know any actor who did not want this in
my life. | mean, as an ordinary type, there is no player who says ™" |
need to stay on the sidelines “. Because acting is a matter of ego.
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BEE | EKONOMi

SAHTE BELGE _
TICARETI YAPTIGINI
ITIRAF EDEN
KURTARIYOR!

Bu miimkiin mi?

e ot
¥k |
5.3
g
-
45
3

Misteri bankayla yasadigi sorundan étird miisteri
hizmetlerini arar ve telefona Temel gikar...

Miisteri: “Provizyon alamiyoruz, Bankanizi arayiniz diyor.”
Temel: “Usagum isinuz diigmese hig arayup soracagunuz
yokda...”

FLWNTY E ¢

Nurullah CELEBI

1996 mezunu

20 Ekim 1977 dogumlu olan
Nurullah Celebi,

liseyi Ozel Ari Okullarinda
tamamladiktan sonra

Trakya Universitesi [sletme
B&Iamd’nd bitirdi. Daha sonra
serbest muhasebeci mali musavir
olarak kendi burosunu agan

Nurullah Celebi, evli ve |§ISEICEI anlatalim;
¢ cocuk babasi. Ornedin; bir firma her turlt mal ve hizmet satislari gercek olmasina

ragmen KDV'yi vergi dairesine 6dememek icin gergek alimlarinda KDV
odemiyor, onun yerine sahte belge tedarik ederek sahte belge yani
naylon fatura kullaniyor ve 6demedigi KDV'leri indirim konusu yapiyor.
Bu firma hakkinda yapilacak vergi incelemesinde yapilacak olan

islem aliglarinin sahte belge ile olmasi nedeniyle indirim KDV’lerinin
reddedilmesi ve vergi dairesince bu tutarin cezali ve gecikme faizi

ile birlikte istenmesi. Clnk{ firma sahte belgelerde yer alan KDV’leri
indirim konusu yapiyor. Boylece musteriden tahsil etmis oldugu
KDV’'nin tamami kendisine kaliyor. Bu durumda bu firmanin yapmis
oldugu mal ve hizmet satiglarinin gercek disi oldugunu iddia edemeyiz
ve bu firmanin diizenlemis oldugu faturalarda sahte degil.
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Bu olayi ¢rnekle anlatalim;

1 milyon TLlik mal ve hizmet satisindan dolayl 180.000 TL
KDV tahsil eden [X] A.S.nin mal ve hizmet aliglari dolayisiyla
odedigi KDV'yi indirim konusu yapmasi gerekir. Ancak KDV
beyaninda indirim konusu yaptigi faturalarin naylon olmasi
dolayisiyla gercekte highir KDV édemeden almis oldugu
naylon faturalardaki gercekte odemedigi KBV'yi indirim
konusu yapmasi nedeniyle alici olan (Z] Ticaret A.S.'den
tahsil ettigi 180.000 TL KDV'yi [X] A.S.'nin veya ortaklarinin
cebine kaliyor.

Bu islem icin alici olan [Z] Ticaret A.S.'nin yapabilecegi
herhangi bir sey gérinmuyor. Vergi dairesine kayitli, o tarihte
makul bir is yeri olan, ticaret sicilde tescil edilmis (X] A.S.'nin
alig faturalarinin sahte belge olduguna yonelik bir tespit
veya sorgulama yapmasi mimkiin degil. Hatta bunu vergi
dairesinden sorgulamaniz mumkun dedil. Bir sekilde vergi
dairesine sorsaniz bile o tarihle mukellefiyeti oldugu igin
olumsuz bir cevap almayacaksiniz.

Daha sonraki yillarda bu firmaya yonelik vergi incelemesinde
(X] A.S’nin musterilerinden tahsil ettigi ancak aliglarini
naylon fatura kullanarak vergi dairesine 6demedigi 180.000
TL'nin gecikme faizi ve cezasi ile hirlikte ilgili kisi veya
sirketten vergi dairesince istenmesi gerekir.

Ancak bu her zaman boyle olmuyar.

Bu rakamdan kurtulmak isteyen [X] A.S. ortaklari 180.000 TL
KDV ile cezasi ve gecikme faizinden kurtarmak icin kendisini
sahte belge faaliyeti yapmis gibi gosteriyor. [X] A.S. ortak
veya yetkilileri yasal defter ve belgelerini inceleme elemanina
ibraz etmiyor veya yoklama ile is yerinde bulunamiyar,
finansal acidan zor durumda olmasi nedeniyle vergi dairesine
olan diger borglarin takibatindan kurtulmak icin adres
degistiriyor; ancak vergi dairesini bilgilendirmiyor, her ne
kadar sahte belge kullansa hile aliglarindaki mal ve hizmetin
gercek oldugunu ispatlamak icin caba gostermiyor vs. gibi
nedenlerle sahte helge faaliyeti yapmis gibi gorlinerek
180.000 TL KDV asli olmak Gzere Ug kat ceza ve faizleri

ile birlikte 800-900 hin TLlik bir vergi dairesi takibatindan
kurtuluyor!

Soyle ki;

Yukaridaki érnekte sadece sahte belge kullanan; ancak
satiglari gercek alan firmanin cezali olarak 6demesi gereken
vergi asli tutar1 180.000 TL'ydi. Oysa [X] A.S.'nin defter ve
belgelerini vergi inceleme elemanina ibraz etmeyerek veya
yoklama ile is yerinde bulunmayarak mukellefiyetini resen
terk olarak sonlandirilmasi halinde gergekte hicbir mal ve
hizmet alim satimi olmadigini ve sahte belge faaliyetinde
bulunmus gibi bir gértintt verirse vergi dairesi bu kisiden
180.000 TL KDV asli olmak tzere faiz ve cezalariyla birlikte
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800-900 bin TL bir tutar istemeyecek. Cunkul vergi teknigi
raporu ile tim aliglarin ve daolayisiyla satiglarin da sahte
oldugunu ve duzenlenen faturalarindan gergedi yansitmadigi
iddia edilecek.

Yani naylon fatura ticareti sayilacak.

Danistay’'in kararlari gergevesinde naylon fatura faaliyetinde
bulunan kisinin sadece %2 oraninda kazanc elde edecegi
kabul ediliyor. Yani 6rnegimizde 1.000.000 TL fatura
duzenlemis olan bir kisinin kendisini naylon fatura
duzenleyen kisi olarak gostererek sadece 20.000 TL kazang
elde edilebilecedi dustinuliyor. Bu tutar tizerinden ayrica KDV
hesaplansa bile gelir vergisi ve KDV'si toplami ise en fazla
10.000 TL civarinda tutacaktir. Tahii bu anlattiklarimiz olayin
mali boyutu. Ceza davasi ile ilgili kismi ilgili kisi veya kisilerin
goze almis olmasi gerekir.

[X] A.S. ve ortaklari hakkinda vergi teknigi raporu yerine
detayl yapilacak inceleme ile hakkinda 180.000 TL ile vergi
ziyal cezasl ve gecikme faizi ile birlikte 800-300 hin TL hir
mali kulfet yerine sadece 10.000 TL civarinda bir tutar kadar
mali boyutla kargi karsiya kaliyor. Bu islemin bir yil degil de
3-4 yil strdugunt distndtgunuzde hangi segenedin [X] A.S.
ve ortaklari agisindan daha avantajli olacadi ortada.

Olan gergekten mal ve hizmet alan musteriye oluyor.

1 milyon TLlik mal ve hizmet satmasina ve musterilerinden
180.000 Bin TL KDV tahsil ederek vergi dairesine édemeyen
(XJ A.S. buisten sadece 10.000 civarinda bir rakamla
kurtuluyor. Ancak [X] A.S.'den gergekten mal ve hizmet
alan kisilerin basina bu surecten sonra gelmedik kalmiyor.
Nasil mi? (X] A.S.'den mal ve hizmet almig KDV’sini ve
malin bedelini édemis olan durlst firmalar sahte belge
kullanmaktan dolayi vergi incelemesine alinyor. Hakkinda
sahte belge faaliyeti nedeniyle vergi teknidi raporu bulunan
(X] A.S’den gercekten mal ve hizmet alan onlarca, ylzlerce
firma bu nedenle incelemeye tahi tutuluyar. (X] A.S. sahte
belge faaliyetinde gérinmesi ve hakkinda bu sekilde rapor
tutulmasi nedeniyle bircok firma magdur oluyor. Oysa alayin
gergek yizu [X] A.S.’nin sahte belge faaliyeti yapmasi degil,
tahsil ettigi KDV'leri vergi dairesine édememek igin sahte
belge kullanmasindan ibaret. Bu sekilde bir vergi teknigi
raporu dikkate alinarak yuzlerce vergi incelemesi yapiliyor.
Hatta bir kismina kasitli oldugu iddiasi ile 3 kat vergi ziyal
cezasl ve ayrica Cumhuriyet Savciligina sug duyurusunda
bulunuluyaor.

Yani zahmetli olsa da kuru ile yasi ayirmak gerekiyor.
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PANDEMi DONEMINDE
ISTEN GIKARMA

Pandemi stirecinde alinan tedbirler ve uygulanan yasaklar
nedeniyle birgok is yeri kapanmak zorunda birakilmig ve bu
nedenle de igciler licretsiz izne gikarilmistir. Normal sartlar
altinda iicretsiz izin uygulamasi yasal olarak, igsverenin
onayina tabi olup her iki tarafin da mutabakat saglamasi
halinde igci licretsiz izne cikarilabilir. Ancak pandemi
nedeniyle meydana gelen igyerlerinde yagsanan ekonomik
zorluklar ve is yerlerinin galismasinin yasaklanmasi
yasada degisiklik yapma zorunlulugunu dogurmustur.

Bu nedenle igverenler acisindan isten gikarma yasagi
getirilirken, pandemi nedeniyle (icretsiz izin uygulamasi da
isginin onayina bagl olmayan bir hale getirilmistir.

Coskun SAMANCI

2001 mezunu

20 Adustos 1983 tarihinde
Erzurum’da dogan

Coskun Samanci, ortaokul ve lise
égrenimini Ozel Ari Okullarinda
tamamladi. 2007 yilhinda

Cankaya Universitesi Hukuk
Fakultesi’'nden mezun oldu.

Is yasamina Samanci Hukuk
Blrosu’nda serbest avukat olarak
devam etmektedir.

\ X
& Ay
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isten cikarma yasad, iscinin calismasi esnasinda isverenin
ekonomik nedenlerle ve isletmesel zorunluluk nedenine
bagh olarak isginin is akdine son vermesini yasaklayan hir
uygulamadir. Buna gére isginin isten ¢ikariimasi halinde
isveren bir asgari tcret tutarinda idari para cezas| 6demekle
mukellef olacaktir.

7244 Sayil Yeni Koronavirtis (Covid-19] Salgininin Ekonomik
Ve Sosyal Hayata Etkilerinin Azaltilmasi Hakkinda Kanun

ile Bazi Kanunlarda Degisiklik Yapilmasina Dair Kanun
16.04.2020 tarihinde ylrarltge girmis olup bu kanunun

9. maddesi ile 4857 Sayili is Kanunu’na gecici 10. madde
eklenmistir. Buna gore:

“Bu kanunun kapsaminda olup olmadigina bakilmaksizin

her tirld is veya hizmet sézlesmesi, bu maddenin yurdrlige
girdigi tarihten itibaren Ug ay streyle 25inci maddenin birinci
fikrasinin [1I] numaral bendinde ve diger kanunlanin ilgili
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hikdamlerinde yer alan ahlak ve iyi niyet kurallarina uymayan
haller ve benzeri sebepler disinda isveren tarafindan
feshedilemez.”

7244 Sayili Yeni Koranavirlis (Covid-19] Salgininin Ekonomik
Ve Sosyal Hayata Etkilerinin Azaltilmasi Hakkinda Kanun

ile Bazi Kanunlarda Degisiklik Yapilmasina Dair Kanun
16.04.2020 tarihinde yurirlige girmis olup bu kanunun 3.
maddesi ile 4857 Sayili is Kanunu’na gegici 10. Maddenin
eklendiginden hahsetmistik. Bu maddenin 2. Fikrasi:

“Bu maddenin ydrarltge girdigi tarihten itibaren g ayhk
sureyi gecmemek Uzere isveren isgiyi tamamen veya kismen
Ucretsiz izne ayirabilir. Bu madde kapsaminda lcretsiz izne
ayrilmak, isciye hakli nedene dayanarak sézlesmeyi fesih
hakki vermez.” diizenlemesini ihtiva etmektedir.
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Ahlak ve iyi niyet kurallarina aykirilik disinda hir sebeple
isginin isten cikarilmasi yasak ise de ilgili dizenleme ile rizasi
olmaksizin iscinin Ucretsiz izne gikariimasi mimkiin hale
gelmistir. Bu dlizenleme sonrasi ne yazik ki isverenlerin kotd
niyetli olarak bazi igcileri fiilen caligiyor almalarina ragmen
Ucretsiz izinde gostererek veya kisa galisma uygulamasi
varmis gibi bagvuruda bulunarak sigorta primlerinin eksik
yatirilmasina sebebiyet vermektedir.

Ucretsiz izin stresince is sbzlesmesi askidadir. Bu nedenle
de iscinin gcalisma borcunu, isverenin de Ucret ve sigorta
primi 6deme yUkimlulagind yerine getirmesi s6z konusu
olmaz. Pandemi nedeniyle licretsiz izinde gosterilen veya
kisa galisma nedeniyle eksik gun bildirimi yapilan isgilerin
daha sonra sigorta primleri 6denmeyecektir. Fiillen tam
zamanli calismasina ragmen sigorta priminde Ucretsiz izin
veya kisa calisma uygulamasindan kaynakli eksikligi bulunan
isciler icin bu durum hakli nedenle fesih sebebi tegkil
edecektir. Bu gerekge ile isten ayrilan isgi 1 yili doldurmasi
halinde kidem tazminatina hak kazanacaktir.

BEE | HUKUK

isten cikarma yasag yalnizca isveren agisindan sz
konusudur. Bu noktada isginin isten ¢cikmasina engel

bir durum s6z konusu degildir. isverenin, isci agisindan
hakli fesih nedeni olusturan uygulama ve eylemlerinin
olmasi halinde isginin is akdini sonlandirmasinin éntinde
bir engel yoktur. isten gikarma yasadj, iscinin is akdini
sonlandirmasina engel degildir.

Ne yazik ki uygulamada isverenler pandemi nedeniyle

isten gcikarma yasagi oldugu icin iscilerin istifa etmesini
istemektedir. Bagka turlt hak ve alacaklarini alamayacagini
dusunerek isveren tarafindan hazirlanan istifa dilekgelerini
imzalayan isgilerin ilerleyen surecte hak kaybina ugrama
ihtimali s6z kanusu olmaktadir. Belirtmek gerekir ki igsveren
tarafindan isten gikarma s6z konusu olmadigi takdirde isten
cikis kodlari nedeniyle iISKUR issizlik maasi bagvurularini
reddetmektedir. Dolayisiyla yasal surecin neticesinde ancak
iscinin hakli nedenle is akdini feshettigini ispat etmesi
durumunda igsizlik maagi 6denecektir.
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SIRKETLERDE
INSAN DEGERI

Bazi insanlar degisimden hoslanmaz, ancak
diger alternatif felaketse degisimi kucaklamak
zorundasiniz.

Elon Musk

Basak KiTAPCI

1993 mezunu

1993 mezunumuz Basak Kitapel, 1998 yilinda
Gazi Universitesi Calisma Ekonomisi ve Endlistri
lliskileri Bélim(’nden mezun olduktan sonra,

is hayatina otomotiv sektdrinde baslad..
Ardindan Turkcell A.S.’de, 12 yil stiresince,
sirasiyla, kurumsal portfdy yéneticisi, mobil ve
sabit gézlmler middrd ve kurumsal mdsteriler
Kuzey Anadolu Bdlge Mddrt olarak gérev yapti.
Ekip ve perfarmans ydnetimi, satis ve partféy
yonetimi, satig stratejileri, ise alim strecleri,
operasyon ve is stregleri, stratejik planlama,
egitim ve mentorluk, orta ve buytk élgekli firma
yénetimiyle edindigi deneyim ve kurumsal
sirket tecrtibesini Adler Prafesyonel Kagluk
[ICF] ve Yonetim Damismanhgr programlariyla

21. yluzyilda 6ne ¢ikan ¢ok 6nemli iki konu var. Teknoloji ve insan. Su

birlestirerek 2018 yilinda “Linn Business an da icinden gectigimiz pandemi global krizinde yine bu iki konunun
Coaching”i kurdu. Kariyer hayatina, danismanlik hizla dne ¢iktigini gérebiliyoruz. Ben yazimda insani ele alacagim. Is

ve kogluk sentezi ile olusturdugu igerik, dunyasindaki insan kaynaginin potansiyelini kesfederek, her galigani
y6ntem ve metodolajiler ile igletme koglugu essiz kabul ederek ve insandan beslenen bir calisma kultirana

ve danigmanlik hizmeti vererek devam ediyor. apilandirarak, nelerin basari yolunu hizlandiracagini aktarmaya
Satis yénetimi, egitim ve kogluk diger uzmanlhk yap ’ sary g y

alanlari. Ayni zamanda Yénetim Danismanlari calisacagim. Kabul etmemiz gereken gok énemli bir kanu var. Bir
Dernegi yénetim kurulu Uyeligi gérevini de |S| ba§armak, yUkSBk HEDEFLERE varmak ve farkli SDNUGLAR elde
aktif olarak ydrdtmekte. etmek icin INSANI anlamali, tanimali ve kesfetmeliyiz.
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Sirketler neden rotasini insana gevirdi? Neden insan odakli
yonetime evrilmek gerekiyor? 10 yil 6ncesine kadar bir isin,
hir sistem icinde, hir insan tarafindan tam ve zamaninda
yapiimasi performansi ifade ederken, simdi calisanlarin her
gun yeni bir 6§renim deneyimine dahil edildigi gelisim ve
dedisim surecleri var. Artik kurumsal yapilar biliyor ki insan
merkezli saglam hir yonetimin getirdigi sirket kaltdrinan
Uzerine stratejiler ve performans kolaylkla insa edilebiliyor.
Kobilerin ise etkin bir yénetim anlayisina gegcmeleri zaman
alacak gibi dursa da operasyanel yonetim modellerinin
istenen sonuglara etki etmediginin farkindaligi ve ihtiyag
arayiglarinin baslamasi umut verici.

Bir calisan isini, hilgisi ve deneyimi ile sirketin sundugu
kaynaklar ve galisma ortaminin kurallari cergevesinde
olusturdudu calisma yontemleri ile yapar. Olusturdugu
calisma aliskanliklari ile aldigi isi bir sonuca gétdrir. Oniine
cikan engellerle basa cikma becerisi, firsatlari degerlendirme
kapasitesi ve strdlrdugu iletisim stili ile potansiyelini
sergiler. Bazi galisanlar daha iyisini yaparak ilerlemek ve
basarmak Uzere son derece kararl ve azimliyken bazilari
neden her gun, her ayi, her yil ayni gegirmeye fit olurlar?
Bazi calisanlar parlarken digerlerini geri tutan nedir?

Bir yonuyle bu durumu, ytksek farkindalik ve 6z guven
olarak ele alabiliriz. Burada genel yetenek profilinden,
dogru pozisyon-dogru is eslesmesinden bagimsiz

olarak yalnizca potansiyel kritiklerini ele alacagim. Bu
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ne anlama geliyor? Yetenegi en gucli ve en uygun is
alaninda calisarak gosterme imkanina sahip olan ya da
olmayan tim calisanlarin gikis noktasini ayni tutarak
basliyorum. Peki, basarili calisan neyin farkinda?
Basaran calisani 6z guvenli yapan neler var?

Kendi amacina ulagsma konusunda guclu bir istek, guclt
alanlarinin farkindahgi ve bunlari ise getirme becerisi,
motivasyonunu saglayacak enerji kaynaklarini bilme

ve kullanma becerisi, 6grenen ve kendi sorumlulugunu
alan bir zihniyet yapisi 6z glvenle hasarmayi saglar. 0z
farkindaligi yuksek bu calisan grubu genelde sirketlerin
yetenek havuzunu olusturur. Ekipler icerisinde rakamsal
basari yuzdeleri ylksektir. Sirketlerin sahip ciktig,

elde tutmak istedigi, yoneticileri kaba tabirle “rahat
ettiren” bu basaran grubudur. Peki, digerlerinin,

bu parlayan grup disindakilerin potansiyeli nerede
ateslenir? Disaridan yonetilmeye, motivasyona,
basarma ve azmetme destegine ihtiyaci olan calisanlar
yeni dénemde nasil gelisiyor? iste bu noktada “essiz
calisan” inanci ortaya cikiyor. Basaran calisan grubunda
ilerlemeyi tetikleyen amag, istek, gticlt yanlar ve
kaynaklarin her calisanda var oldugunu bilmek ve buna
isaret edecek bir gelisim planina dahil etmek, birebir
etkili geri bildirim vermek ve gelisime destek olmakla
tamamlaniyar. Artik genele hitap eden sinif egitimlerinin
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calisanlarin gelisim ve motivasyonuna etkisi %3-5
araliginda. Calisanlarin kisisel ozellikleri, ihtiyaclari ve
ogrenme yontemlerini segmente ederek yapilandiriimis
bir 6grenme dederi, sirketlerin insan kaynagi degerini
one cikartiyor. Bu deger, basarmak istenilenler icin
potansiyeli atesliyor ve performansa donusturecek
etkiyi yaratiyor.

Yukarida anlatilanlarin temelinde, kabul edilmesi ve
degistirilmesi beklenen dnemli dusutnceler bulunuyor.
Her calisanin basariya varacagi calisma metotlari
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ve dusunce yollari farkhdir. Yeni dénemde yonetim
tarafindan empoze edilen yontemler ve performansin
bu yontemlerin gerceklestiriimesi tzerinden
olcimlenmesi ise yaramiyor. Calisan profiline gore

her sirketin, her ekibin ve her gcalisma grubunun farkli
dinamikleri olmakla hirlikte, basar kritiklerini bu
dinamikleri olusturan insan gruplari belirliyor. Calisani
anlamak, galisani tanimak, calisanin kisisel amacini ve
motivasyon kaynaklarini kesfetmesine yardimei olmak,
inanclarini ve on yargilarini bilmek, gutclt yonlerini
isine getirerek birlikte basarma yolunu agmak, yeni
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bir kulturle yeni hedeflere ulagsmanin kapilarini agiyor. yonetim streci dogurdugu sirket kaltard ile her zaman
Kogvari yonetim, calisanlarin kendi sorumluluklarini “insan” merkezindedir. Her zaman “insan”a inanir. Her
almasini saglayarak gelecegin liderleri yaratacak 6z zaman “insan”la basarir.

glvenin olusmasini destekliyor. Hatalar yizunden

kendini suglayarak inancini yitiren ya da hatalar icin her There are two very important issues that stand out in the 21st
zaman baskalarini suclayan iki uc galisan grubundaki century. Technology and people. We can see that these two issues are

" liihti , kendi lulud | rapidly coming to the fore in the pandemic global crisis that we are
en onemitintlyac Ise kendl sorumiulugunu alma going through right now. | will discuss the human in the article. | will

becerisinin geligimi olarak ortaya gIkIyO r. try to convey what will accelerate the path to success by explaring
the potential of human resources in the business world, accepting

" . . Ve each employee as unique, and structuring a human-fed work culture.
Tam bunlari deStekleyen koglL’Ik’ |Id8|’|lk, etkili Ilet|§|m There is a very important issue we have to accept. In arder to achieve

kapsaminda olusturulan bir yetenek yonetimi ve egitim a JOB, reach high GOALS and achieve different RESULTS, we must
understand, know and discover the HUMAN.

ARI MEZUNLARI 83



BUSINESS

NETWORK

1995 Ortaokul

Ufuk MADEN
Sekerbank TA.S. / SMMM
Editmen - Mali Analist

1992

Serhat KARAKAYA

“Bahcelievler Amerikan Kulttr
Dernedi Yabanci Dil Kursu” ve “Ostim
Amerikan Kultar Dernedi Yabanci Dil
Kursu” / Sirket Sahibi

Prof. Dr. Guray KUCUKKOCAOGLU
Baskent Universitesi /
iIBF isletme Bolumi Bagkani

Meric CIRPAR

Kirikkale Universitesi Tip Fak(iltesi /
Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim Dal
Baskani

Erdem BAFRA
Kamu ihale Kurumu / Hukuk
Hizmetleri Dairesi Bagkani

Mustafg Alp SOLMAZ
Sirnak Universitesi / Memur

1993

Ugur YOLAK
RTB Egitim Cozumleri /
Genel MUdUr Yardimecisi

Turalp SIiVRI
Bera Ankara Otel / Genel MudUr

Prof. Dr. Tolga TOZUM

Chicago lllinois Universitesi Klinikleri
ABD / Dis Hekimi - Dig Eti Hastaliklari
ve implant Cerrahisi Uzmani

1994

Mehmet Ali ERTUGRUL
Opet Petrolctltuk A.S. /
Marmara Baélge Muduru

M. Serkan 0ZGUR
Zeyno Optik / Firma Sahibi

Mehmet Rifat BACANLI
Bacanli Hukuk Blirosu / Avukat

BEE I BUSINESS NETWORK

Oduz GERMEN
Tandodan Surlcl Kursu / Kurucu

Arzu SUNDU
As Metal Sanayi /
Finans ve idari isler Yoneticisi

1995

Aslan ATES
inan Turizm OtobUs isletmeciligi /
Firma Sahibi

Siileyman BALIBEY
Tramertas A.S. /
Yonetim Kurulu Bagkani

Deniz SAN
TRT / Spor Haberleri Yénetmeni

Keiko Belir YARAR

Devlet Tiyatrolari /
Oyuncu
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1996

Tongug OZCAN
Tongug Tarim Egitim Danigsmanhk /
Sirket Sahibi

ismail Raci BAYER

Gevre ve Sehircilik Bakanligi /
Avrupa Birligi Yatinmlari Dairesi
Baskani

Gorkem AKTAN

Ani Anitsal Yapilari Koruma
Degerlendirme ve Yapim Mimarlk
Restorasyon A.S. / Yonetim Kurulu
Baskani - ingaat Miihendisi

1997

Gizem GENCER KIRBAS
Kirbas Hukuk Buraosu / Avukat

Erkin TUZON
Ankara Ticaret Odasi / Avukat

Savas ZORLU
Ziraat Bankasi / Sube Muddr

Ayca ALTAN

Katar Havayaollari /
Mali Mlsavir Yardimcisi
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BUSINESS

1998

Zeynep COLASAN
Ozglr Sigorta Aracilik Hizmetleri Ltd.
Sti. / Sirket Sahibi

Gllen Celebi BASCI
TUBITAK Bilgem / Proje Midard

Erman ATLI
Er-Atli Yapi / Firma Sabhibi

Gérkem DEMIRDAG
Pfizer / Satig Temsilcisi

Sukrii TUNCA
ATG Hotels / Satin Alma Mdr(

Ozan ACAR
TOBB / Sektarler ve Girisimcilik Daire
Baskani

1999

Ender CENE
Kurtoglu Mobilya / Yénetici ig Mimar

Zeynep FIRATOGLU
AB Proje / Genel Koordinator

Ash ARTUK
Ankara Devlet Tiyatrosu / Oyuncu

Ali Meric CAKAN
Cakan Hukuk ve Danismanlik / Avukat

Nur Camgéz [HAMURKAROGLU)
Sivil Havacilik Genel Mudurlagu /
Avukat

ETWORK

2001

Kaan ARUG
Hazer Amani / Bas Ascl

2003

Beren TUMER
Trendyal / Pazar Destek Uzmani

Serkan BUYUKSALVARCI
STM / Siber Glivenlik Uzmani

Polat AYMAN
Proto Yazilim / Kurucu ortak

2006

Murat GULECYUZ
Ernst & Young / CPA

2008

Ozlem OZTURK
Ozglir Proje / Mimar

2013

Ali Celal 0GUZ
Yildiz Teknik Universitesi /
iletisim Ofisi Ogrenci Asistani




iyi eglenceler!

SOLDAN SAGA

1.Basarisizlik, sonugsuzluk / 2. Mesgul etme / 3. Nyobyum simgesi / 4.Zihinde tasarlanan / S. Erler /
6. Slovenya plakasi / 7. Cariye / 8. Myanmar’da eyalet / 9. Eski dilde Uzengi / 10. Radyum simgesi /
11. Verme, 6deme / 12. Dogu Anadolu’da irmak

YUKARIDAN ASAGIYA

3. Gunduzlt 6drenci / 13. Cok zehirli bir yilan / 14. Dinyanin uydusu / 15. Agi 6lgme cetveli / 16. Bir
g6z rengi / 17. OlaganUstii olay, mucize / 18. Peru parasi / 19. Tekirdag ilgesi / 21. ilgi / 22. Harman
savurma araci / 23. Kuran’da 114. ve son sure / 24. Képek

KARE BULMACA

https://www.haberturk.com/bulmaca sitesinden alinmistir.
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porsche.com.tr

Performans bazen beklenmedik bicimlerde karsiniza c¢ikabilir.

Porsche Macan

imkansizi bagarmak uzman oldugumuz bir alan. Yine en iyi oldugumuz seyi yaptik ve spor bir otomobil tasarladik.
Bes kapil. Bes kisilik. Dort gekerli. Yiiksek performansli motor ve yarig pistlerinde test edilen teknolojiler.
Ozetle, tartismaya yer birakmayan gigte bir siiriis deneyimi igin.

PORSCHE

PORSCHE Dogus Oto-Gankaya/isci Bloklari Mah. Mevlana Bulvari No: 182/A Gankaya-Ankara Tel: 0312 583 83 83

Macan 2.0: Ortalama Yakit Tiiketimi: 7.4-7.2 It./100 km, Ortalama CO2 Emisyonu: 172-167 g/km

Bu ilanda kullanilan sekil ve gorseller, standart donanima dahil olmayan aksesuarlar ve 6zel donanimlar igerebilir.
Baski islemlerindeki sinirlandirmalar nedeniyle kagit Gzerindeki renkler Griinlerin gergek renklerine gére farklilik gdsterebilmektedir.

DEGUS



