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Subat ayinin 25’inden itibaren yaptigim calismalar ve
gOzlemler, bana tek bir sey soyluyor:

Bizim ihtiyacimiz olan
sey “Daha lyi lletigim”.

Gecen sene yapmis oldugumuz Risk Analiz
Toplantilar’nda bazi mudur arkadaglarim, kendilerinin
maruz kalabilecekleri en buyuk riski, YOnetim
Kurulu’nun koymus oldugu hedefleri anlamamak olarak
tarif etmiglerdi. Bu dogru bir yaklasimdi. Gergcekten de
2021 yih, verilen hedeflerin tam olarak anlasiimadigi ve
anlasiimadigl noktada da etkili bir iletisim yéntemiyle
yardimlagmanin kullaniimadigi bir yil olarak yasanmis.

Takim calismasindaki temel prensip; ekibin iletisimde
olmasi, empati yapmasi ve sorunlara dogru geri
bildirimlerle mUdahale etmesidir. Boylelikle sorunlar en
kisa surede ¢Ozulur ve takimdaki her fert basaril olur.
Onlimiizdeki dénemde &zenle devam ettirmemiz
gereken en Onemli davranig, kendi takimimiz ve sureg
paydaslarimizla kaliteli bir iletisim sistematigi kurmak ve
bu sayede olumsuz gelismeleri elimine etmektir. Sonug
olarak iletisim sistematigi kurmali ve ortaya cikan
olumsuzluklari derhal eskale etmeliyiz. Dijital DOnGsim
Direktorliigimiz, bunu hayata gecirmek icin SEYIS
Faaliyet Takip Sistemi adinda bir dijital altyapi hazirladi.
Tedarik Zinciri'nde bir pilot deneme yapiliyor, ardindan
tim birimlere yayginlastiracagiz.

£

dinyasinin mubarek Ramazan ayini

Erkurt Ailesinin Degerli Fertleri,
Bu ayki yazima tim Erkurt ailesinin, Ulkemizin ve tim islam

kutlayarak baslamak

istiyorum. Ramazan’in bereketi Gzerimize olsun.

Bu vesileyle iletisimin 6nemine verdigi degeri ¢cok iyi
bildigim ve kendini Sureclerle Yo6netim'e adamis,
Surdirdlebilir Erkurt Yonetim ve imalat Sistemine
sonuna kadar inanmig, 2018 yilindan beri ailemizin
cesitli noktalarinda projeler yaritmis ve Stratejik
Gelisim Danigmanim olarak calismig, cok deger
verdigim ve sUreci yukarida bahsettigim hususlara
uygun ybnetecegine cani gonulden inandigim degerli
dostum Devrim Zimrltkaya'ya hayirli olsun demek
istiyorum. Nisan basinda Formfleks’in COQO’su olarak
goreve baslayan Devrim Bey ile beraber ¢ok guzel igler
yapacagiz.

Biliyorsunuz bu ay, 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve
Cocuk Bayramimiz var. Atamizin, Tdrk milletinin
egemenligini temsil eden Birinci Meclis’in acilig
tarininde, gelecegimizin bekgisi olan cocuklarimiza
armagan ettigi 23 Nisan’in bu yil 101. yasini
kutlayacagiz.  Atamizin bize emanet ettigi
cocuklarimizin teknik ve sosyal becerilerini gelistirerek

endustriyel hayata katilabilmeleri amaciyla, onun
yol gOstericiligi dogrultusunda kurdugumuz
Alptemocin-Bekler Egitim ve Endustriyel Geligim

Vakfimiz da 4 yasina basti. Gelecegin tasarimcilarinin,
mucitlerinin, girigsimcilerinin, bilim insanlarinin ve
liderlerinin aramizdan yetismeleri hedefimize adim adim
ilerliyoruz. ilerliyoruz ki cocuklarimiz ve genclerimiz
gbnensin, Ulkemiz ve milletimiz ilelebet payidar olsun.

Birlikte ve daima.

Ali Kerem Alptemocin
Erkurt Holding Yénetim Kurulu Bagkani & CEO

parolaerkurt

e-parola




Bu sayimizda birgok
yenlllk sizi bekliyor...

e Uctan Uca Tasarruf & Uctan Uca Girisimcilik Hikayeleri
® Erkurt Sosyal Ag
® Gelecegin Liderleri
® Bizden
® Bizi Degerlendirin

Devami arka
sayfalarda...



NiSAN 2022

erhurtholding

FORMFLEKS COO’SU DEVRiIM ZUMRUTKAYA, GOREVE BASLADI

Devrim Zimrltkaya, Formfleks sirketimizin COQO’su olarak 4 Nisan’da gbreve basladi. Ayni gin, Formfleks OSB Subesi
yemekhanesinde, Y6netim Kurulumuzun katilimiyla bir bilgilendirme toplantisi dizenlendi.

Yénetim Kurulu Baskanimiz Ali Kerem Alptemocin, konusmasinda, yeni bir ddnemin bagladigini belirterek, bunun “iletisimle
Gelisim Dénemi” olacagini sdyledi. Devrim Bey’in géreve gelmesiyle birlikte ortaya konulacak yeni yénetim modelinde, tim
yoneticilerin de katkilariyla iletisimin en Ust seviyede gerceklestirilecegini iletti. 1 Nisan itibariyla holding olarak bir anlayis
degisikligi gerceklestirildigini sbézlerine ekleyen Alptemocin, bu anlayisin Formfleks tarafindaki icracisi olan Devrim
ZumrUtkaya'ya yeni gbrevinde basarilar diledi.

Devrim Zumritkaya, s6zlerine bu yeni baglangi¢ icin duydugu mutlulugu ve heyecani paylasarak bagladi. Buglne kadarki
kariyer hayatinda énem verdigi unsurlari ve 6grenilmis derslerini de aktaran Zumritkaya, kisisel zaferler yerine “hizmet
etmek” paradigmasiyla yeni bir hikaye yazmak icin Erkurt Ailesi’ne katildigini iletti.

Erkurt Holding’in misyonundaki “dogru, durist, iyi niyetli ve yasalara saygil” olma anlayisina bagli kalarak saygi degerini
yasatacak sekilde ekipleriyle ¢calisma yaklagsimini aktardi. ZUmrltkaya, tim ekip olarak gayret ve inancla “Global Olmak”
vizyonuna erigeceklerinin altini gizdi.
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“DEGER KATANLAR’ ETKINLIGIMIZIN ILKINi GERCEKLESTIRDIK

Uzmanliklariyla bize deger katanlari agirladigimiz etkinligimizin ilk konugu,
dinyanin en etkili ekonomistleri arasinda gosterilen Prof. Dr. Emre Alkin oldu.
“Yetenek Yonetimi” ve “Gencler Gelecegimizdir” programi katihmcilariyla bir
araya gelen Emre Alkin, ekonomi ve liderlik konularindaki tecrubelerini bizlerle

paylasti.

Program sonunda, Emre Alkin imzasini tagiyan "iktisattan Cikig" isimli kitap
katilimcilarla paylasilirken, Emre Bey’e gunidn anisi olarak Yonetim Kurulu
Baskanimiz Ali Kerem Alptemocin tarafindan arac plaketimiz takdim edildi.
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VAKFIMIZIN GENC YETENEKLERI, TIYATRO SAHNESINDEYDI

e ——

Vakfimizin Kitap Kullibu 6grencileri, 10 Nisan’da Geligim Atdlyemizin sahnesinde, Erkurt Holding yoneticileri, Yénetim
Kurulumuz ve aileleriyle birlikte sehir digindan gelen misafirlerimizin de katilimlariyla kisa oyunlarini sergilediler.

Dort farkll oyunun sahnelendigi tiyatro gOsterisinde o6grencilerimiz; “Durlstlik ve yalan, teknoloji cilginhginin
sorgulanmasi, saglik konusunda yanlis bilinen dogrular, orman yanginlar1” konularinda hem yazip hem oynadiklari
oyunlari izleyici kargisinda sundular.

Vakif Kurucu Uyemiz A.Kuntberk Alptemocin’in géniillii destekleriyle (¢ ay gibi kisa siirede hazirlanan égrencilerimiz;
yine kendisinin yénetmenliginde oyunlarini sergilediler.

Ogrencilerimiz; calismalarini izleyici dniinde sunarak hem kisisel hem de sosyal gelisimleri icin dnemli kazanimlar elde
ettiler.

Vakfimizla gelecege hazirlanan ve yetenekleri dogrultusunda gelisim suregleri akademik-sosyal ve kulttrel yénden ¢ok
yo6nlU desteklenen 6grencilerimiz, gelecegin lideri olma yéninde hedeflerine emin adimlarla yartyorlar.

VAKIF OGRENCILERIMIZ LIDERLIK
EGITIMI ALDI

Kurumsal Egitmen Nesli Atalay Uner, vakif 6grencilerimize
Gelisim Atbélyemizde “Liderlik” Gzerine egitim verdi. 21
6grencimizin katilimiyla gerceklestirilen egitimde, basarih
bir gelecek icin c¢ocuklarimiza ©6nemli aktarimlarda
bulundu.

Basarinin sansla degil disiplinle ilgili oldugunu, hedef
seciminin ve kendini tanimanin 6nemini, engelleri
belirleyip ortadan kaldirmayr ve  basarisizliktan
korkmamayi akilda kalici bir sekilde gcocuklarimiza anlatan
Uner, dogru iletisim icin “Varsayma, Zannetme, Farz Etme,
Sadece Sor” formulind sundu.
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ERKURT AILESI IFTARDA BULUSUYOR

Erkurt Holding ve istiraklerinin ¢alisanlari, bulunduklari yerleskelerdeki iftar yemeklerinde bir araya geliyor. Ramazan ayi
boyunca tim yerleskelerimizde diizenlenecek olan iftar yemeklerinin ilk duragi, Formfleks DOSAB Erkurt Subesi oldu.
Yonetim Kurulu’nun da katildigi yemege ney dinletisi esliginde devam eden ekip arkadagslarimiz, nostaljik serbet ve

macun ikramlariyla gegmis zamanlardaki Ramazanlarin ruhunu yasamis oldular.
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IS GUVENLIGI FARKINDALIK GEZILERIMiZ BASLADI

Brake Business Unit Global Footprint HITACHI
Iaspine the Mexi

HITACHI
Inspire the Next
@ Hitachl Automative Systema

Surdirilebilir Erkurt Holding Yénetim ve imalat Sistemleri Madurligu, is Gavenligi farkindalik galismalari kapsamindaki
benchmark gezilerinin ilkini, Japonya merkezli otomotiv yan sanayi kurulugsu olan Hitachi Astemo firmasina
gerceklestirdi. is giivenligi uzmanlarimizin da katildi§i ziyarette, (i¢ senedir is kazasi yagsamayan Hitachi Astemo’nun
sirket ve grup ici uygulamalarinin yarattigi sonuglari goérerek, saha ziyaretleriyle yapilan faaliyetlerin etkinligi
degerlendirilip karsilikli gérus alisverisi yapildi.

Ziyaret sonrasinda, Erkurt Holding’in mevcut Is Givenligi uygulamalarini da aktarmak iizere Hitachi Astemo yetkilileri
firmamiza davet edildi.

DiJITAL DONUSUMUN LIDERLERIYLE
BIRLIKTE CX0 KONFERANSI'NDAYDIK

Sektoérin 6nde gelen akademisyenleri ve ydneticilerinin
katimiyla bu yil G¢lnctu kez dizenlenen CxO Dijital
Dontsum Liderleri Konferansi’nda, Dijital Doénusim
Direktérimuz Dr. Emrah Dayioglu, konusmaci olarak yer
aldi. 7 Nisan’da Sheraton Grand Atasehir Hotel'de
gerceklesen konferansta Emrah Bey; dijital déndsim
kavrami ve gelecegi, dijital liderlik modelleri ve Erkurt
Holding Dijital Déntdsim yolculugu Gzerine &6nemli
aktarimlarda bulundu.

TRELLIX TURKIYE'NIN DUZENLEDIGI - BEETETN
SIBER GUVENLIK ETKINLIGINE KATILDIK ¥V <

security to life

Siber guvenlik yazilimlarn Ureticisi Trellix Turkiye’'nin 25
Mart Cuma gunu Adapazari’nda dizenlemis oldugu “Biri
bizi gbzetliyor mu?” isimli etkinligine, Siber Guvenlik ve
Bilgi Guvenligi Sefi Erkan Tokylrek ve Sistem Ydnetimi
Kidemli Uzmani Sezer Mekik¢i katildilar. Farkli
sektérlerden ve sehirlerden Uretici firmalarin katildigi
etkinlikte Erkan Tokyurek, “Siber Guvenlik Trendleri”
isimli panelde konusmaci olarak yer aldi. Tokylrek
panelde, sirketimizin yeni kurdugu siber glvenlik
yapilanmasi, Uretim sektdriindeki bilgi glivenligi sorunlar
ve ¢Ozumlerini katilimcilarla paylasti.
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BiLGI GUVENLIGI VE RiSK YONETIMi EGITIMLERIMIZLE SAHADAY!IZ!

Bilgi Giivenligi Yénetim Sistemi Farkindalik Egitimi
Bilgi Guvenligi Yonetim Sistemi Politikamiz geregi tim ofis calisanlarimiza Egitim ve Gelisim Platformumuz araciligiyla
yayginlastirdigimiz Bilgi Guvenligi Egitimimizi, saha ¢alisanlarimiza da veriyoruz.

Her yerleskemizde farkh oturumlar halinde saha
calisanlarimizla buluguyor, kendilerine “Bilgi nedir, bilgi
guvenligi nedir, gizli bilgiler nasil ve neden korunmahdir?”
konu basliklarinda farkindalik egitimleri dizenliyoruz.

Risk Yoénetimi Farkindalik Egitimi

SEYIS yetkinliklerimizden olan “Risk Yénetimi Yapabilme”
becerisini her seviyede calisanimizin gelistirmesini
saglayacak egitimler tasarliyoruz. Ofis calisanlarimiza
online olarak; saha calisanlarimiza ise sahada egitimleri
yayginlastirlyoruz ve bdylece tim calisanlarimiz “Risk
nedir, firsat nedir, risklerimizi nasil elimine ederiz?” gibi
konularda bilgi alirken sirket i¢i Risk Analizi Tekniklerimizi
de uygulama firsati buluyor.

SAGLIK EKIBIMIZIN 14 MART TIP BAYRAMINI KUTLADIK

Saghgimizi emanet ettigimiz igyeri hekimlerimizin ve saghk gorevlilerimizin 14 Mart Tip Bayrami’ni kutladik.
Minnetimizin timsali olarak cicek takdim edip pasta kestik.

EEes o EREE 3

UKRAYNA HALKINA YARDIM
KAMPANYAMIZ

Erkurt Holding olarak, Ukrayna’daki savas magduru sivil halka yardim
kampanyasi baslattik.

Holding olarak yaptigimiz bagisla birlikte sirket calisanlarimizin génulli
katkilariyla topladigimiz ihtiya¢c duyulan malzemeleri, Buyukelgilik
vasitasiyla savas bolgesine gonderilmesi igin teslim ettik. Yardim igin
toplanan malzemeler arasinda tibbi malzemeler, bebek mamasi, bebek
bezi ve hijyen malzemeleri yer ald1.
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ERKURT SOSYAL AG

Bu sayidan itibaren dergimizde calisanlarimizin ¢ektigi fotograf ve videolari yayinlamaya baslayacagiz.
Neler mi yayinlayacagiz? Hafta sonu gezinizi, sirket icindeki goéruntilerinizi, aktivitelerinizi, aile
fotograflarinizi, evinizin sevimli tGyeleri kedilerinizi, kbpeklerinizi... Kisaca bizimle paylasmak istediginiz
mutlu her aninizi!

Bu sayfanin editérii sizsiniz! Siz fotograf ve videolarinizi iletisim ekibimizin WhatsApp hattina
gonderin, biz de mutlu aile tablomuza bir yenisini daha ekleyelim.

WhatsApp iletisim Hatti:

0 538 054 84 76

Ogle tatilinde bulusan Ayca Hanim
ve Tugba Hanim, giilimsemeleriyle
yine etraflarina pozitif enerji

saglyorlar.

- Golciik ekibi yine bir arada. Molada
arkadaslarla sohbet bir baska!

23 Nisan dans gosterisi 6ncesi son
provalar! Ela icin heyecan doruktal

!-\-\_.r: 3

Cecsen (-
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e ™™™ Nazli Hanim'in isten donmesini bekleyen Gofi,
namidiger Gofret icin simdi oyun zamani!
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GELECEGIN LIDERLERI f

\

|

Bu sayimizdan itibaren gelecegin liderleri olarak gérdigumuiz ve bu yénde egitimlerle gelisimleri

desteklenen vakif 6grencilerimize mikrofonu uzatacagiz ve vakif aktivitelerimizi bir de onlardan
dinleyeceqgiz.

ALPTEMOCIN - BEKLER
EGITIM ve ENBUSTRIYEL GELISIM VAKFI
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HIKAYELERI

“WATERJET KESIM FIKSTURU”

:: UCTAN UCA

UCTAN UCA TASARRUF & UCTAN UCA GIRISIMCILIK

“Uctan uca tasarruf ve uctan uca girisimcilik” yaklasimimizla ekip olarak yuksek

giderlerimizi inceledik.

Bu calismalarimiz dogrultusunda en yuksek gider
kaleminin hammadde oldugunu belirledik. Bu giderin
yenilikci ¢cbézUmlerle tasarrufa dénismesi icin
calismalara, Waterjet Kesim Fikstird imalatinda
kullanilan MDF plakalariyla basladik. Formfleks Goélcuk
Subesi tedarikcisinden gelen hammadde paletinin
zemininde bulunan 18 - 20 mm’lik destek MDF
plakalarini, Modelhane bo6élimimuzde yapistirma
islemiyle blok hammadde haline getirdik.

Elde ettigimiz bloklari Waterjet Kesim Fikstlri
uretiminde master sablon yaparak geri donisimuinu
saglamay! basardik. Bu tasarruf calismasi sonucunda
Waterjet Kesim Fiksturleri’nin tretiminde gerekli olan
MDF satin alma kaleminden %100 tasarruf saglamis
olduk. Ayrica bu calismay! yaparken kaliteden de taviz
vermedik.

Bu tasarruf calismasi sonucunda 2022 vyilinin ilk
ceyreginde yaklasik olarak 200.000 TL tasarruf etmis
olduk. Bu rakamin, yil sonuna kadar, elimizdeki is
ylukiyle de dogru orantii olarak 500.000 TL'ye
ulasacagini 6ngérayoruz.

Erhan Catak
Bekalp Kalipcilik Kalip Uretim Sefi

Cacgen (7
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0 ILETISIM KAZASIIGIN
“ETKILI ILETISIM VE EMPATI”

ls ilanlarinin hemen hemen hepsinde gecer; ister
kasiyer olsun, ister servis elemani, isterse

yoOnetici... Biz ise hep ‘“iletisim yonu kuvvetli

adaylar arariz.

20 yildir is dinyasindayim. “Bizim problemimiz iletisim
eksikligi” s6zunu is yerlerinde ve arkadas cevremde kag¢
defa duydugumu ben bile unuttum. Oysa, biz daha
dinyaya go6zlerimizi ilk agtigimiz anda &grenmiyor
muyuz iletisim kurmayi? lletisim kurarak okullarimizi
bitiriyor, ise giriyor, evleniyor ve cocuk yetistiriyoruz.
Peki neyi yanhs yapiyoruz?

Aslinda, daha bebekken
O6grendigimiz teknigi zamanla
unutuyoruz:

Etkili Dinlemek!

Cogu zaman kendi sdyleyeceklerimizi ve i¢ sesimizi
daha cok dinleyebiliyor, ya da iletisim kurdugumuz
kisiye kargi olan duygularimiza daha fazla kulak
verebiliyoruz. Eger kisiyi yanlh olarak dinliyorsak
duyduklarimizi anlamlandiramiyoruz, kisinin yerine
kendimizi koymay da istemiyoruz!

Bizzat benim verdigim “iletisim kazalari ve etkili iletisim”
egitimlerinde farkh problemler ve profillerle karsilagtim.

10 binden fazla calisani olan ulusal bir kargo sirketinde
gbrev yapiyorken, musteri hizmetleri sorumlularina ve
kuryelere; uretim sektorinde goOrev yapiyorken satig
ekiplerine ve meslege vyeni giris yapan kurumsal
iletisimcilere sayisiz egitimler verdim. Sektérler degisse
de sorunlar ortakti; “Etkili dinlemiyor, geri bildirim
yapmiyor ve empati kurmuyorduk.” Eger ortamdan
kaynaklanan bir sorun yoksa, engel, Kkisisel
duygularimiz ve dinleme seklimiz oluyordu. Bir Kigiyi
dinlerken kudltirel kodlamalarimiz ve inancglarimiz
(bizden geng, cahil, bagnaz vb.) da devreye girerse vay
o kisinin haline, sOzleri havada asili kaliyor, kKisilere
ulagsmiyordu.

lletisim fakiltesine adimimizi attigimizda iletisimdeki
“‘gbnderici, mesaj, kod, kanal, alici ve geri bildirim”
kurgusunu ezberlemigtik. Bir de “entropi” kavrami vardi.
iste o, iletisimin virlisiiydi. iletisimi koparan i¢ veya dig
glrdltiyda. iletisimin  kéti  kahramaniydi, hem de
herkesin konusmadigi, sinsi digmandi. Oysaki bu i¢
entropi, cok kritik bir kavram. Yillar icinde 6grendim Ki
eger bir kisi kendini iletisime kapatmigsa istedigimiz
teknigi uygulayalim, bu kigiyle iletisime ge¢cmenin ve
empati kurmasini saglamanin pek bir imkani yok. Kisi
farkinda mi; evet farkinda ama reddediyor! O zaman
once kisinin iletisimi “ihtiya¢” olarak gérmesi ve buna
inanmasi gerek. Reklamlar da kiside Once ihtiyac
uyandirarak satin alma eylemini olusturmaya calisir.
Bunun igcin kiginin beyninden c¢ok kalbine yani
duygularina hitap eder. Bir insanin kalbine iglediyseniz
eger; o, beynini ikna edecektir. Bu nedenle, kisiye énce
iletisim  yoksunlugunu  hissettirmek, kayiplarini
gOstermek gerekiyor.

parolaerkurt

e-parola



https://www.formfleks.com.tr/e-parola/nisan-2022/g_s.mp4

NiSAN 2022

Yoksa “iletisim iyidir, empati kurmak gerekir’ gibi beyne
hitap eden so6zler, ancak kisi kendini geligtirmeye ve
surekli 6grenmeye odakh biriyse ise yarayacaktir.

Sirketler, iletisim becerilerini gelistirmek icin ciddi egitim
batceleri ayiriyor ve bu egitimler genelde tim ekipleri
kapsiyor. Bu egitimler en azindan farkindalik
olusturmak icin oldukca faydali, ancak yeterli degil.
Saglkh bir iletisim kurmak, bir calisanin niteligi dedgil
zorunlulugu olmali.

iletisim kazasi dedigimiz problem, is kazasi gibi
korkulan bir sey olmall, iletisim kazasi yagsamaktan
cekinmeliyiz. Cunku iletisim kazalari da can yakar,
is ve zaman kayiplari yasatir. Hatta bu kayiplar bazen
o kadar bilyiik olur ki her departmana etkisi olur. iletigim
kazalari evlilikleri bitirir, ¢ocuklarimizla iletisimimizi
keser, kisacasi hayatimizi zindana ¢evirir. Bu nedenle
kisilerden bekledigimiz iletisim becerisi, bekledigimiz is
performansina esdeder olmall. “isinde cok iyi,
insanlarla iletisimi  zayif” diyorsak o  kiginin
performansini yiksek saymak dogru olur mu? Bu Kisi
yaptigr isi paylasmiyor, geri bildirim yapmiyor ve
kimseyi gelistirmiyor demektir. Belki de eksik yaptigi
geri bildirimler, farkh bir departmanda yasanacak
iletisim kazalarinin “Ramak Kala” tuzaklarini inga
ediyordur. iste durum, bu yiizden bu kadar ciddi. iletisim
ciddiye alinmasi ve Uzerinde dusunulmesi gereken,
sistemli, planl ve ybnetsel bir fonksiyondur.

letisimde kazalari engellemek igin bir “koruyucu hekim”
gibi hastaliklar ortaya ¢ikmadan 6nlem almak ve bunun
icin de bu hastaligin sebeplerini iyi bilmek gerekiyor.

0

lletisim Kazalarini Engellemek icin Temel iletigim
Kurallari:

‘iletisim tek tarafli olmaz. Tek tarafli olursa diyalog
degil monolog olur. Bu yizden karsli tarafa da s6z hakki
vermeli ve konustugunda da “etkili bir sekilde”
dinlemeliyiz. Etkili dinlemek icin fiziksel ve ruhsal olarak
dinlemeye hazir halde olmamiz da gerekir.

Geri bildirim, iletisimin tamamlayicisidir. Dinlerken
bazen dikkatimiz bir sesle dagilir ya da aklimizdan
yemek saatinin yaklastigini cikaramayiz. iste bu sirada
kacirdigimiz konular olabilir. Bu nedenle dinledigimizi
anladik mi veya eksik mi anladik diye sorular sorarak
teyit almali, kisacasi kargl tarafa “geri bildirim”
vermeliyiz. Hem bu geri bildirimler, kargi tarafa
dinlendigini de hissettirecektir.

‘iletisim kurdugumuz ortami ve zamani iyi
secmeliyiz. Bu secim, iletisimin saghkh bir gekilde
gerceklesmesi icin kritik dnem tasir. Cok guarultala bir
ortamda ya da kiginin elinde bir is varken kurdugumuz
iletisim, aslinda kurdugumuzu sandigimiz iletisim
olabilir.

-Onemli olan iyi niyet ve samimiyettir. Beden dilimiz
bizi ele verir. iletisimin etkili olmasini istiyorsak bunu
kargl tarafa da hissettirmemiz gerekir. Goérevmis gibi
sOylenen soOzler ya da sorulan sorunun cevabini
almadan g6z temasinin kesilmesi, kisi konusurken
ekrana bakip bir yandan ig yapilmasi ve benzeri beden
diliyle verilen yanls mesajlar, karsi tarafta olumsuz
duygular  gelistirmekten ve  degersizlik  hissi
yasatmaktan bagka bir ise yaramaz. Bu kigi de artik siz
konustugunuzda sizi dinlemeyecektir, ¢cinku iletisimde
duvar etkisi yaratan 6n yargisi olusmustur.
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-Uslup, icerikten iistiindiir. Konusurken sectigimiz
kelimelerden daha da etkili olan, sOyleyis tarzimizdir.
Kizgin bir ses tonuyla gluzel seyler sGyleseniz bile karsi
taraf sizin sdylediklerinizin tam tersini kastettiginizi
disinmez mi?

‘Anlagsilmayan sozler kullanmak, anlagsiimamamizi
saglar! Konusmayi yaparken cok fazla teknik terimler
kullanmak, kargimizdaki Kiginin bilgisine, egitimine
dikkat etmeden konusmak, kisinin bizi anlamamasina
sebep oldugu gibi, kiside kiicimsendigi veya kendisine
bayuklik taslandigi duygusunu olusturur. Bdylece bir
sonraki iletisimimiz icin ¢ok kotd bir zemini kendi
ellerimizle insa etmis oluruz.

‘Once diisiiniip,

sonra konusmamiz
Sdyleyecegimiz sbzlerin etkisini tartmali, ondan sonra
konusmaliyiz. Aklimiza geleni sdylemek, bazen dilimizi
Oldurtclt bir silaha donusturebilir ve sonraki planh
sOzlerimiz de durumu kurtaramayabilir.

gerekir.

On yargilarimizi bir kenara birakmali; kisiyi degil,
mesajl dinlemeye odaklanmaliyiz. Beyin, her zaman
kendi konforunu dusinur, kolay 6grenmek icin karsidaki
kisiyi etiketler. “Cahil, egitimsiz, tecrubesiz ....” ve daha
nice etiketle karsimizdakini dinlersek soéyledigi cok
onemli seyleri ve belki bir problem karsisinda bizim
aklimiza gelmeyen ve kendisinin Onerdigi ¢6zUmu
Iskalayabiliriz.

‘Anlagsilmak icin Once anlamaliyiz! Karsimizdaki
kisilerin hep bizi anlamadigindan yakiniriz, peki biz
karsimizdakinin icinde bulundugu durumu,
yasadiklarini degerlendirerek ve onu anlamaya
calisarak iletisim kurabiliyor muyuz? Kisaca empati
kuruyor muyuz ki kargi taraftan bekliyoruz?

Empati olmaz ve kisilerle etkili bir iletisim kurulmazsa, is
ve 0zel hayatimizdaki iletisim kazalari da kaginiimazdir.
Bu yuzden kendimizi empati kurmaya ve iletisimimizi
etkin kilmaya zorlamaliy1z. Evet, zorlamaliyiz ¢inkd bu
caba gerektiren bir eylemdir ve bu ¢abayi géstermeye
kararli olmamiz gerekir.

Birbirimizi anladigimiz ve anlagildigimiz, 0 lletisim

Kazasi’'yla gececek bir hayat dilerim.

Gilnur Seymen
Erkurt Holding ise Alim ve lletisim Sefi
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GELISIM YOLCULUGUNDA
ILK DURAK: OGRENME

Konfor alani, bireylerin kendini iyi hissettigi ve
kendi icin olusturdugu psikolojik alan olarak
tanimlaniyor. Her birey, kendine bir konfor alani
olusturur ve bu alan surprizler icermeyen, tanidik,
sadece bireyin kendi kontroliinde olan bir alandir.

Judith Bardwick’in modelinde, konfor alanini takip eden
alanlar; kaygi alani, 6grenme alani ve gelisme alanidir.

Konfor alanindan ¢ikildiginda ilk kargilagilan alan, hig
suphesiz kayg! alanidir. Kaygi alaninda kigiyi nelerin
bekledigini kesfetmek, kisiye 6zgu bir deneyimdir.

Konfor Kaygi ﬁg renme Gelisme
alam alam alam alani
- NG Nissatme =g irenn slalkligi protlarmiario Bagon hiss
- gtematik diginme - balirsizlik boga ckma hayalions
= lporibrod Riss = ESSRIGT S0 YO DOCDrie Wi Indclallera
orygis edinma ulzgma
guvenk alamni Soginean hised
ganiglatma
Kisi bu alanda cesitli calismalar yaparak ©6nce

kendisiyle iletisim kurmal, kendini kesfetmelidir. Yani
0z farkindaligini olusturmahdir.

Oz farkindaligin kesfi icin sunlari yapabilirsiniz:
-Zihin haritalari yontemini kullanin
Zorlandiginiz konuyu bos bir sayfanin ortasina yazin.

Ardindan konuyla ilgili “ne, kim, ne zaman ve neden?”
gibi sorulara karsilik dusuncelerinizi not edin ve
kendiniz igin bir plan olusturun.

-Kendinize sorular sorun ve yanitlarini not edin.
iste, baglamaniza yardimci olacak birka¢ soru:

* Caligirken bana en ¢ok ne enerji veriyor?

e Kendime dair inanclarim ne zaman beni yavaslatiyor?
* Nasil daha sik geri bildirim alabilirim?
* Kimlerden korkularimla ilgili farkli
6grenebilirim?

» 3-6-12 ay icinde neler gerceklestirmek istiyorum?

bakis agcilari

-Kocluk destegi alarak kesfedin.
kendini, degerlerini, hayat amacini
arkadaglaridir.

Koclar, Kkisinin
kesfindeki yol

-Terapi alin.

-Korku alanimizi olusturan goélge yanlarimizi
bilmek; iletisim kurmak ve gelismek icin bize neyin
engel oldugunu anlamaktir. Kendimizi kegfettikce
glblge alanlarimizi 6grenip, kendimizi sabote eden
duygu, diasunce ve davranislarimizi gérecegiz, bdylece
empati yetenegimiz de artacaktir.

Kisacasi kendinize 6zgU olan deneyiminizi yagsamak ve
kendinizi kesfetmek, gelisim alanina dogru atacaginiz
ilk adim olacaktir.
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Kaygl alanimizdan c¢iktigimizda bizi bekleyen alan:
Ogrenme Alani. Gelisim yolcugundaki ilk duragimiz.

Ogrenme, bir deneyim sirecidir. Sonsuz basari ve
sonsuz gelisime dogru giden bu sure¢, dort evreden
olusur:

Sosyal Duygusal Ogrenme: Beynin ve Kalbin
Bulusma Alani

Ogrenme Asamalari

Yetersizlik

-

ey ‘ 4. Ustalik;
o 7 Bilincsiz
© — ie?gpnﬁ! Yeterlilik
§ 3 Elllng:!k

2 I 1. Bilingsiz [ ' &'

Zaman

,‘;t}"‘ﬂs nN MMUN_. Preg

e .
S0CIAL &
EMOTIOMNAL
LEARNING

S PRACTIGES & Ay
"0 community PP

Bilincsiz-Yetersizlik: Bilginin varligindan habersiz
olundugu ve o bilginin kullanilamadigl agsamadir.
Bilingli-Yetersizlik: Bilginin varligindan haberdar
olundugu ancak bu bilginin kullanilamadigl agsamadir.
Bilincli-Yeterlilik:  Bilginin  varligindan  haberdar
olundugu ve bilginin kullanildigi ancak bilginin otomatik
yapilamadigi asamadir.

Bilin¢gsiz (Biling Disi)-Yeterlilik: Bilginin varligindan
haberdar olundugu ve bilginin otomatik olarak
kullanilabildigi agsamadir.

Kisiler, yeni bir bilgi kesfettiginde “Bilin¢siz Yetersizlik”
alanindan “Bilingli Yeterlilik” alanina hizlica gecis
yapmis olur. Ogrenilen bu bilgilerin yapilan islere
yansimasl asamaslyla, 06grenme tam olarak
gerceklesmis olur.

Uyum saglayabilen ve ileriye yénelik 6égrenen Kigiler,
her kurum gibi bizim kurumumuz igcin de cok degerli.
Kigsisel 6grenimimize yatinm yaptigimizda, kariyer
gelisimimizde uzun vadeli kazanclar elde ederiz.
Microsoft CEO'su Satya Nadella, kendisiyle yapilan bir
sOyleside "Her seyi 6grenen Kkigiler, her seyi bilen
kisilerden her zaman daha iyi is ¢ikaracaklar" diyerek
6grenmenin 6nemini yinelemigtir. Buraya tiklayarak
yazinin orijinaline ve soylesiye erigebilirsiniz.

Son yillarda her alanda degisimin hizlandigi
dinyamizda, anlayig, saygl ve duyarliliga dayanan
iletisim becerileri, bagkalariyla iletisimimizi belirleyen
unsurlarin basinda geliyor.

Sosyal ve Duygusal Ogrenme, alisilmis diisiinme ve 6n
yargilardan kacinmamizi saglayan, bagkalarina yeni bir
6zen ve anlayigla bakmamiza izin veren bir yaklagimdir.

Sosyal ve duygusal &6grenme, egitim ve insan
gelisiminin ayrilmaz bir parcasidir. Kariyerimizdeki
basarimizi yikselttigi gibi; nezaket, paylasim ve empati
gibi olumlu sosyal davraniglari da artirmaktadir.

Sosyal ve duygusal 6grenme, asagidaki bes kavrami
icerir:

Oz Farkindalik

Oz Farkindalik, kisinin kendi duygularini, kisisel
hedeflerini ve degerlerini anlamasini icerir.

Oz Yénetim

Oz Yénetim, kisinin kendi duygu ve davraniglarini
dizenleme yetenegini kolaylastiran beceri ve tutumlari
gerektirir. Bu kavram, kisisel ve egitici hedeflere
ulasmak icin hazzi erteleme, stresi yonetme, durtlleri
kontrol etme ve zorluklara karsin yola devam etme
becerisini icerir.

Sosyal Farkindalik

Sosyal Farkindalik, farkli ge¢cmiglere veya kulturlere
sahip olanlari anlama, empati kurma ve onlara sefkat
duyma yetenegini icerir.
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iliski Becerileri

lliski Becerileri, kisilerin saglikli ve faydali iligkiler
kurmalarina, surdirmelerine ve sosyal normlara uygun
hareket etmelerine yardimci olur. Bu beceriler, agik bir
sekilde iletisim kurmayi, aktif bir sekilde dinlemeyi, is
birligi yapmayi, uygun olmayan sosyal baskiya
direnmeyi, catismay! yapici bir sekilde muzakere
etmeyi ve gerektiginde yardim almay! icerir.

Sorumlu Karar Verme

Sorumlu Karar Verme, cesitli ortamlarda Kisisel
davranis ve sosyal etkilesimler hakkinda yapici
secimler yapmayi 6grenmeyi icerir. Etik standartlari,
guvenlik endiselerini, riskli davraniglar igcin dogru
davranis normlarini, kendinin ve bagkalarinin saghgi ve
refahini dikkate alma ve cesitli eylemlerin sonuclarinin
gercekci bir sekilde degerlendiriimesini gerektirir.

%5 Ders
%10 Okuma

Ogrenme
Piramidi

%20 Gorsel/isitsel

%30 Gosterme

Geleneksel Pasif

Aktif

) Tartisma

Farkhlastiriimig 4 -

975 Pratik yapma

%90 Baskalarina 6gretme

“Bilingli-Yetersizlik” ve “Bilingli-Yeterlilik”, 6grenme icin
Onemli basamaklardir. Bu basamaklar arasi gegis, yine
kisiye 6zel deneyimlerden biri olmakla birlikte, Edgar
Dale’in 6grenme piramidiyle de ac¢iklanabilir.

Bu piramitte 6grenme metotlarinin, bilginin kaliciligina
etkileri ele alinir.

Siz de surekli o6grenmeyi, kendi metotlarinizi
kesfederek ve gunluk rutininiz haline getirerek isleri
kolaylastirabilirsiniz. Bunu nasil yapacaginiz
konusunda bir fikriniz yoksa asagidaki birka¢ 6neriyi
uygulayabilirsiniz:

Baskalarindan Ogrenmek

Birlikte vakit gecirdiginiz insanlar sonsuz bilgi
kaynaklaridir. Farkl bir 6grenme toplulugu olusturmak,
size yeni bakis acilart sunacak ve sizi tek bir
dusuncenin hdkim oldugu cevrelerden uzak tutacaktir.
Daha 6nce tanismadiginiz biriyle her ay bir merak
kahvesi icmeyi hedefleyip, isinizle ya da Kkisisel
merakinizla ilgili yeni bilgiler edinebilirsiniz.

Elestirel Kisilerle Baglanti Kurmak
Bir soruna ya da firsata normalden farkli bir bakig

acisityla baktigimizda, bildiklerimizi bir kenara
birakabiliyoruz. Bize meydan okuyan ve bizden farkli
disunen insanlarla vakit geciriyorsak, bunun

yasanmasi daha olasidir. Elestirel Kisilerle baglanti
kurmanin amaci, anlagsmak veya tartismak dedgil; onlari
dinlemek ve bu Kkigilerden ne O6grenebileceginizi
dasunmektir.

Bir sekilde sizden tamamen

zit deneyimlere sahip
insanlar arayin. Boylece
olaylara farkh bakis

acilariyla bakmay1 6grenmis
olacaksiniz.

Deney Yapmak

Bir deneyin etkili olmasi igin bilingli bir secim olmasi ve
bir 6grenme firsati olarak degerlendirilmesi gerekir.
Uyguladiginiz deneyleri ve yol boyunca 6grendiklerinizi
takip ettiginiz bir 6grenme gunligu tutun. Bu deneylerin
laboratuvar deneyi olmasi sart degil. islerimizi yaparken
deneyimledigimiz her yeni ydntem, bir deneydir.
Bilinmeyeni kesfetmenin dogasi geregi bazi deneylerin
basarisiz olmasina hazirlikli olmaniz 6nemli.

Kolektif Bir Miifredat Olusturmak

Gunumuzun dalgal ve degigsken kariyerlerinde, herkes
Ogrenci ve ayni zamanda da Ogretmen. Ekip olarak,
karsilikl olarak 6grendiginiz ve o6grettiginiz toplu bir
mufredati nasil olusturabileceginizi disunun.

Ogrenme basamaklarindaki sonraki asama Bilingsiz
(Biling Digi1)-Yeterlilik. Bu basamakta, kigiler yaptigi
her isin bilincindedir. Bunu otomatik olarak yapar,
ancak burasi ayni zamanda yaptigi her ise deger
katma alanidir. Judith Bardwick modelindeki gelisim
alaninda da bulunan basarma hissi ve 6zguven bu
alanin etkileridir.
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Bizi surekli gelisim alaninda tutabilecek onerilerimiz
ise soyle:

Aligskanliklari ve Kisitlari Saptamak

Hepimizin, buglin bulundugumuz yere gelmemize
yardimci olan aligkanliklari var. Ancak aligkanliklar,
farkl seyler yapmanin yollarini veya denenebilecek
yeni yaklagsimlari fark etmemizi engelleyen kor
noktalar dogurabilirler.

Yeniden Ogrenmek

Yeniden 6grenmek, gucli ydnlerimizi uygulamaya
gecirme seklimizin her zaman degistigini ve
potansiyelimizin devinim icinde oldugunu
kabullenmektir. Yeteneklerimizin mevcut
durumumuza nasil uyarlanmalari gerektigini dizenli
olarak yeniden degerlendirmemiz gerekiyor.

Gilcla Yonleri Gelistirmek

Guclt  yénlerimizi daha da gulglendirmenin
yollarindan biri, onlari mumkdn oldugunca farkh
durumlarda kullanmaktir. Gucli yonlerinizi benzer
durumlarda  uygulamakta cok rahatlarsaniz,
gelisiminiz durur. Bu yoOnlerin geligtirilmesi, gunluk
islerinizin diginda destek saglamak ve sorunlari
c6zmek icin gucli yoénlerinizi nasil kullanacaginizi
yeniden &Ogrenmeyi icerir. Bu sureci; aginizda,
gbnull  oldugunuz kuruluglarda ve hatta dahil
oldugunuz yan projelerde hayata gecirebilirsiniz.

Geri Bildirimler Almak

Becerilerinizi bagka birinin bakis agisindan gormek,
yeniden 6grenme firsatlarini belirlemenize yardimci
olacaktir. Geri bildirim istemek, gelisiminizin kor
noktalarini gérmenize ve ilerlemenizin kontrollnd
geri almaniza yardimci olabilir. Amaciniz yeniden
0grenmek oldugunda, iletisim kurdugunuz insanlara
daha da iyi sorular sormaniz, onlari, geri bildirimlerini
samimi sekilde paylagsmaya tesvik eder ve sizin de
daha dogru geri bildirimler almanizi saglar.

Dayanikli Olmayi Yeniden Ogrenmek

Yeniden o6grenme, dayanikliik gerektirir. Kisisel
ilerlemeniz konusunda karamsar hissediyorsaniz pes
etme egiliminde olabilirsiniz. Neyin ise yaradigina
yeniden odaklanmak, ilerlemeye devam etmenize
yardimci olabilir.

Burada bahsettigim metotlardan kendinize en uygun
olani secebilir ya da farkli 6grenme ydntemleri
belirleyebilirsiniz. Onemli olan, hayatin sirekli
degistigini ve bu degisime ayak uydurmak icin
kendimizi yenileyerek surekli geligtirmemiz
gerektigini fark etmemiz.

Gelecekte is dunyasinin nasil dénugsecegini tahmin
edemiyoruz. Ogrenme, dgrendiklerimizi giincelleme
ve yeniden 6grenme becerilerimize yatirnm yapmak,
ani degistiren firsatlara hazirhgimizi ve yol boyunca
yasayacagimiz kacinilmaz zorluklara karsi
direncimizi artirmamiza yardimci olur. Bu yolculukta
kullanacagimiz aracimiz olan empati ise, iletisim
becerilerimizi artirmamizda ve surekli gelisim
alaninda kalmamizda bize destek olan bir diger
unsurdur.

Gelisim yolculugunuzun empati kurarak ve iletisimle
gecmesini, bu yoldaki kilometre taslarinizin
baskalarinin hayatinda da fark yaratmasini dilerim.

Nazli Zeynep Sahnaoglu
Erkurt Holding Egitim ve Gelisim Sefi

Kaynak: www.casel.org/fundamentals-of-sel/
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E-POSTA ILE GELEN TEHDIT !

Teknoloji hayatimizin her anini etkiliyor; tabii KiFiSiss
hayatimizi da. Sabah kalktigimizda gunluk haberleri

cep telefonumuzdan takip ediyor,

o gun nasil

giyinecegimize hava durumu yazilimindan destek

alarak karar veriyoruz.

lletisim icin eskiden sadece telefon ve kisa mesaj
(SMS) kullanirken, simdilerde bu ihtiyacimizi birgok
yazilimla karsiliyoruz. is hayatinda ise elbette en ¢ok
kullandigimiz iletisim araci, elektronik postalar; bir diger
adiyla e-postalar.

Teknolojinin yararlarinin yaninda birtakim riskleri de
var. Teknolojiyi bu kadar yogun kullanan bireyler olarak
cok dikkatli olmaliyiz. En ¢ok kullandigimiz ig araci olan
e-posta, saldirganlarin hedefleri arasinda da ilk
siralarda geliyor. Bilgi sistemlerimizi cesitli siber
guvenlik yazilimlariyla koruyoruz. Oldukca gelismis
olan bu yazilimlar, virisli dosyalari engellemekte bir
hayli basarililar. Bu tarafta engellenen kota niyetli
kisiler, firmalara zarar verebilmek icin oltalama
(phishing) ismi verilen saldiri ¢esidini kullaniyorlar.

Bu ydntemle, kullanicilarin dalginhklarindan ya da
dikkatsizliklerinden vyararlanarak sahte e-postalar,
sahte web sayfalar ve benzeri yontemlerle sifre ve
kullanici isimlerini ele gecirebiliyorlar. Bu sifreyle sirket
kaynaklarina ulasabiliyor, bilgi guvenligine; “gizlilik,

erigilebilirlik ve buatinluk” anlaminda ciddi zararlar
verebiliyorlar.

Bu tip saldirilarda 6nce, posta hesabini ele gecirenler,
sahte bir mail goénderiyor. Secilen baslk —6rnegin
“Fatura” olsun— altinda, icinde viris bulunmayan bir
e-posta geldigi icin, sistemler bunu normal bir e-posta
gibi karsiliyor. Gelen e-postanin bir eki var gibi gézukse
de bu bir ek degil, bir resim dosyasi oldugundan, bu
dosyaya tiklayinca bir web sitesine ydnlenen link
calisiyor. Buradan kullanicinin bilgisayarina bir PDF
iniyor ve bu PDF’in icinde de baska bir web sayfasina
giden linkler bulunuyor.

Sistemler, ilk tiklamada acgilan siteyi engelliyor fakat bazi
kullanicilar, cep telefonundan ya da uzaktan caligirken
evden bu linke tiklayabiliyor.
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Calisanlar, sirket icindeki yiksek guvenlik sistemlerine
her vyerde sahip olamayabilirler. Bu da virisun
yayllmasina sebep oluyor.

Maalesef, bilisim okur yazarhgi Ust dizeyde olan
kullanicilar bile, bu tir tuzak e-postalara maruz
kalabiliyorlar. Hepimiz, giin icindeki yogunluk, is stresi ya
da dikkatsizlikten dolayi bu tiir tuzaklara disebiliriz. iste
“Kullanici Farkindaligi” tam da bu demek. Bir suredir
sirket egitim portalimizda yayinlanan ISO 27001 Bilgi
Guvenligi Farkindahgi egitiminde, biz de bu tir sorunlara
degindik.

A

Bu tar durumlari yagsamamak icin;

‘E-posta tanidik bir kisiden bile gelse, is ihtiyaci igin
gelmis olmasina dikkat etmeliyiz.

‘Ekteki dosya, bizim gbérev tanimimizla ilgili degilse,
gondereni hemen uyarmaliyiz.

-is tanimimiza uygun bile olsa, gelen ekler bizi anlamsiz
program ya da web sayfalarina yonlendiriyorsa, hemen
islemi kesip ilgili birimlere haber vermeliyiz.

&

Bu tar durumlarda, dikkatli kullanicilarin bir oltalama
riski oldugunu siber glvenlik ekiplerine bildirmeleri, hizli
reaksiyon alinabilmesi icin olduk¢ca dnemli. Bu sekilde
yapilan bilgilendirmeler, bilgi guvenligi olay ihlali
konusundaki olgunlugun artigini gésterir ki hedefimiz de
gerek egitimlerle, gerek boyle yazilarimizla, gerekse de
sirket iCi bilgilendirme gorsellerimizle, tim
calisanlarimizin bu bilincini en Ust seviyeye tasimak.

Etkin bir bilgi guvenligi yapisina, ancak siz degerli
arkadaslarimizin dikkati ve gayretiyle ulasabiliriz. Bilgi
guvenliginin en 6nemli halkasi, insandir. Bizler ne kadar
dikkatli olursak —hem is hem de 6zel hayatimizda— bu
tur siber tehditlerden de o kadar korunmus oluruz.

Birlikte ve Daimal!

Erkan Tokyiurek
Erkurt Holding Siber Glvenlik ve Bilgi Guvenligi Sefi

Congen (7
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KETOJENIK DIYETLERDE MERAK EDILENLER

Bu yazimda, diyet camiasiyla uzaktan yakindan ilgilenen herkesin
tanidigl, en azindan ismini bildigi ketojenik diyet konusuna
deginecegim. Ketojenik diyet nedir, etki mekanizmasi nedir, cesitleri
var midir, hangi durumlarda kullanilabilir ya da kullaniimahdir, saglik
acisindan herhangi bir risk teskil eder mi, zayiflamada nasil bir etkisi
vardir gibi akildaki sorulara cevap olmasi adina Ozet bilgiler

sunacagim.

Ketojenik diyet, vicudun enerji metabolizmasi i¢in gerek
duydugu enerjinin basglica kaynaginin, glikoz yerine
yaglar tarafindan saglanmasi sonucu, achgin metabolik
etkilerini taklit ederek, Ozellikle epilepsi hastalarinda
direncli epileptik ndbetlerin kontrolinde etkili olmasini
saglayan tedavi yontemlerinden biri olarak karsimiza
ctkmaktadir. Klasik ketojenik diyet veya kisaca klasik keto
olarak bilinen orijinal ketojenik tedavi, 1923'te, epilepsi
tedavisi icin Mayo Clinic'ten Dr. Russell Wilder tarafindan
tasarlanmigtir. Bunun vyaninda yine Alzheimer ve
Parkinson gibi pek ¢ok noérodejeneretif hastaliklar icin de

umut vadeden ve héla tzerinde caligilan bir diyet taradar.

Bircok ketojenik diyet turu ve uygulama bi¢imi vardir,
ancak genel olarak diyet, yag oraninin %80 ve Ustl
tutuldugu, gunlik karbonhidrat aliminin 50 gramin Usttne
citkilmadigi bir diyet tipidir. Orug tutmanin etkilerini taklit
eden bir beslenme seklidir. Ketojenik diyet turlerinde,
vlicut baslica enerji kaynagi olan glikoz yerine, yag
kullanmaya baglar. Karacigerde keton cisimleri olusur.
Bu, beynin glikozdan sonra kullanabilecegi tek enerji
kaynagidir. Keton cisimleri asidiktir ve vucutta uzun sure
uretildiginde, kanda ve idrarda “ketoasidoz” olusumuna
sebep olabilmektedir.

Beyin, fonksiyonlarini yerine getirebilmesi igin birincil
enerji kaynagl olan glikozla calismaya adapte
oldugundan, bu durum bas agrisina ve biling
bulanikligina sebebiyet verebilmektedir.Vicudu
bilingsizce ketoz durumuna getirmek, ayni zamanda kan
icerigi dengesinin bozulmasi nedeniyle saglik agisindan
risklidir ve ciddi problemlere neden olabilir.

Kisa dénemde ketojenik diyet, ketoasidoz durumunun
yaninda; kabizlik, kan sekeri dusukligu, kusma,
gastrodzefagial reflide artig, siddetlenme, alevlenme,
yorgunluk, agizda koOti koku gibi durumlara sebep
olabilmektedir.

Hatta bu durum, “keto gribi” olarak adlandiriimaktadir.
Uzun vadede ise dislipidemi dedigimiz kan yaglarinda
bozukluk, bdbrek tasi olusumu, vitamin mineral
yetersizlikleri ve kemik sagligi Gzerinde olumsuz etkiye
sebebiyet verebilir. Cesitli vitamin ve minerallerce zengin
kompleks karbonhidratlar olarak adlandirdigimiz tam
tahill Grdnler  ve  meyveler, bashca saglikli
karbonhidratlar olup, bu tlr besinlerin de sinirlandiriliyor
olmasi, vicudumuz i¢in gerekli olan besinlerle kolayca
saglanabilen mikro besin 6gesi aliminda yetersizlik
meydana getirmektedir.
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Gelelim, en ¢cok duydugumuz, hep o y6éninu bildigimiz
kisma: Zayiflama!

Keto diyeti, zayiflama denilince akla ilk gelen, internete
yazdigimizda hemen karsimiza c¢ikan diyet tlrlerinden
biri. Yapilan calismalar, ketojenik diyetin diger dusuk
yagh ve daha vyuksek karbonhidrath diyetlere gore
herhangi bir Ustinligld olmadigini  séylayor. Kisa

dénemde ketojenik diyetler daha fazla kilo kaybi sagliyor
gibi gbzikse de uzun vadede, 6rnegin bir yilin sonunda
verilen toplam kilo kaybinin benzer oldugu belirtiliyor.
Oyleyse zayiflamak icin hangi diyeti yapalim?

,a-,yf/"

Ketojenik diyetler, strdurtlmesi zor diyetlerdir ve bilinen
saglik risklerinin yaninda, uzun vadede etkinligi hala tam
olarak aydinlatimayan riskleri de bulunmaktadir.
Uygulandiginda olumlu etkileri oldugu bilinen direncli
epilepsi hastalarinda bile, strdirme zorlugu ve vitamin
mineral yetersizligi meydana getirmesi nedeniyle, ilk
tercin edilen tedavi ybntemi degildir ki uygulama
sirasinda hastalar, uzmanlar tarafindan multivitamin
destegiyle siki bir sekilde takip edilmektedir.

Sonuc olarak, saglikli, yeterli ve dengeli beslenmeyi
O0grenmedikce; kisa sureli, yasam tarzina ve sosyal
hayata uygun olmayan diyetler yapildik¢a; kisa sureligine
kilo kaybedilecek, diyet birakilir birakmaz ise yine
kaybedilen kilo, belki de daha fazlasi geri alinacaktir.

O sUlrecte yasanan stres ve saglik problemleri ise sizinle
birlikte olacaktir. Saglkli ve kalici agirhk kaybr saglamak
icin; size Ozel hazirlanmig, yasam tarziniza uygun,
vicudunuz icin gerekli makro ve mikro besin &gelerini
iceren vyeterli ve dengeli, bir diyetisyen tarafindan
planlanmig bir beslenme programi uygulamayi énermek
en dogrusu olacaktir. Ketojenik diyet vb. cesitli diyet
tdrlerinin uygulanmasi gerektigi bir durumda ise mutlaka
bir uzman kontrolinde planlanmasi ve surdurtlmesi
gerekmektedir.

Saglkl ve zinde gunler dilerim,

irem Usenmez
Diyetisyen

ongen (5
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BUNU BILIYOR MUYDUNUZ?

KESFEDILEN YENI DUNYA:
“METAVERSFE”

Meta sirketinin CEO’su Mark Zuckerberg'in eski adi
Facebook olan sirketinin ismini Meta olarak
degistirmesi ile Metaverse, dinya gundeminde en
cok konusulan konulardan biri haline geldi. Konsept,
dinya kamuoyunda tartisiimaya devam ederken,
Metaverse sirketlerinde buyuk rakamlara yapilan
arsa satiglari da kamuoyunun en ¢ok merak ettigi

konularin baginda geliyor.

insanlarin hicbir fiziksel caba harcamaksizin, artirilmig
sanal gerceklik cihazlari sayesinde tamamen zihinsel
olarak kendilerini hissettikleri algisal evrene, Metaverse
ya da sanal evren deniyor. Bu evren bilgisayarlar, android
cihazlar ve 3D cihazlar sayesinde, insan bilisinin yapay bir
fiziksel ortama dahil olmasini saghyor.

Bu kavram, esasen Neal Stephenson'in bilim kurgu
romani Parazit'te geligtirildi. Meta evrenin temelinde, her
bir kullanicinin bir karakteri ya da avatari kontrol ettigi bir
artinlmig gerceklik yer aliyor.

Deloitte Kanada’nin Teknoloji, Medya ve
Telekomunikasyon Arastirma Direktéri Duncan Stewart,
teknoloji sirketlerinin Gnimuzdeki donemde Metaverse’te

varolabilmek icin  milyarlarca  dolarlik  yatirimlar
gerceklestirecegini  soyliyor.  Stewart, “Metaverse
evreninde yer almak isteyen firmalarin, bu firsati

degerlendirmek icin, 2025’e kadar pazara yatirm
yapmalari gerekiyor” diyor. Bu tarihnten sonra yatirm
karar alanlarin ise bu degisim rlGzgarini kagiracagini
belirtiyor.

Duncan Stewart, su anki Metaverse yapisinin ABD'li
yazar Neal Stephenson'in 1992 tarihli ‘Snow Crash'
(Tarkceye “Parazit” olarak cevrildi) kitabinda ilk kez tarif
ettigi “sanal evren = metaverse” kavramina uymadigini,
zira bu evrende insanlarin bir noktadan bagka bir noktaya,
yanlarindaki her seyle birlikte kolayca gecebildiklerini
belirterek, “Dolayisiyla su anda dusunulen anlamda bir
Metaverse yerine bir grup ‘miniverse' (ufak evren) mevcut”
diyor.

Uzmanlara gére Metaverse, tim markalarin aradigi “farkl
deneyimler sunma” amacina hitap ediyor. Elbette, bu
deneyimin markayla baglantisinin giclt olmasi, Kkritik
Onem tasiyor. Stratejisi dogru kuruldugunda Metaverse,
markalara surekli ve gercek zamanl olarak birebir iletisim
ortami sunuyor. Bu yonuyle Metaverse, bir oyun ya da
eglence alani olmaktan daha ¢ok, hem kullanicilar hem de
firmalar icin, yeni bir kesif ve donisim sahasi olarak
kargimiza ¢ikiyor.

Kaynak:
www.academy.binance.com
www.marketingturkiye.com.tr
www.iha.com.tr
www.aa.com.tr

www.hurriyet.com.tr
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Erkurt Ailemize Katilanlar

3

_Fatma YAVUZARSLAN ('")zgi'm_ Can DAMARLI Erdem SIMSEK Aydin SONMEZ Ahmet AGDAS Alper DANACI
Uretim Planlama ve Kontrol Ic Denetim Muhasebe Kalite Fiig Hatti Pres Fiig Hatti Pres
Kidemli Uzmani Kidemli Uzmani Sefi Operat6ri Operatéru Operat6ri
FORMFLEKS CEMRE SUBESI ERKURT HOLDING ERKURT HOLDING BEKALP KALIPCILIK FORMFLEKS DOSAB FORMFLEKS DOSAB
ERKURT SUBESI ERKURT SUBE

Hakan ALTUN Mustafa YILDIRIM Abdiilsamet BOZKURT Begiim Dilhan USTUNER Berat ATES Berkay TATLISU
Asfalt Cekim Hatti istif Fiig Hatti Pres Politretan Serme Uretim Planlama ve Kontrol Tasarim Lojistik
Operat6ri Operat6ri Operat6ri Sefi Uzmani Uzmani
FORMFLEKS DOSAB FORMFLEKS DOSAB FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI
ERKURT SUBESI ERKURT SUBESI

-

Ece ULKER OzYILDIZ Ertugrul DURAN Koray AYDIN Mesut BALTA Riza ACERALBUSTAN Saban UYSALAL

XII

Kalite Kidemli Fiyat Analiz Proje Elektrik Bakim Poliliretan Serme Honeycomb
Uzmani Uzman Yardimcisi Teknisyeni Operatéri Operatéri Operatéri
FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI FORMFLEKS OSB SUBESI

(=

Gilgin VATANSEVER Hasan KUTUK Sefa SERTYAMAC
Insan Kaynaklari Elektrik Bakim Kalite
Uzmani Operatéru Uzman Yardimcisi

FORMFLEKS TAYSAN SUBESI FORMFLEKS TAYSAN SUBESI  FORMFLEKS TAYSAN SUBESI
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@ Diinyaya Hos Geldiniz

Formfleks Erkurt Subesi’nde Pres Kesim Operatérii olarak calisan Serife Ozmen'in kiz ve erkek ikiz cocuklari
dinyaya geldi.

Formfleks Gélcik Subesi’nde Politretan Pres Operatéru olarak calisan Selcuk Cik'in erkek cocugu dinyaya geldi.

Formfleks Gélciik Subesi’nde idari Mal Kabul Gérevlisi olarak calisan Cavit Oner'in erkek cocugu diinyaya geldi.

)
Sz

(D Mutluluklar Dileriz

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi’nde Kalite Operatdru olarak calisan Ferdi Emeg evlendi.

Aci Kaybimiz

Formfleks OSB Subesi’nde calisan Ar-Ge Proje Teknisyeni olarak ¢alisan Kaya Ali Ari'nin annesi vefat etmigtir.

Formfleks OSB Subesi’nde Uretim Operatérii olarak calisan Hacer Karademir'in annesi vefat etmistir.

Erkurt Ailesi olarak, calisanlarimiza ve ailelerine bagsaghg: dileriz.
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E-Parola iceriklerini degerlendirmek ve
onerilerinizi bize iletmek icin asagidaki GORUS
ILET butonuna tiklayabilirsiniz

® Bizi
: DEGERLENDIRIN

)

GORUS ILET [ &
A

L
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SiZE NASIL YARDIMCI
OLABILIRiZ?

~ .'/7

Sorun yasadiginizda veya bilgi guvenligi riski goérdugunuzde, sirket cep
telefonlarindan ve dahili telefonlardan 2222'yi arayarak 7/24 Dijital D6nusum
ekibine ulasabilir, yasadiginiz sorunu veya risk bildirimini teknik ekibimize

aktarabilirsiniz.

Sirket Hatti ve Dahili Telefonlardan Erisim icin;

2222

Kisisel Hatlardan Erisim icin;

0 536 271 36 48

BiLGI GUVENLIGI
HERKESIN GOREVIDIR!

siberguvenlik@erkurtholding.com.tr

Yazisma Adresi: Minareli Cavus Bursa Organize Sanayi Bélgesi Mah.

Gri Cad. No:16 16140 Nilufer / Bursa / TURKIYE 3] A gt
E lﬂl:; ;- gy i ] El-. o E#‘

. i)
T: (0224) 314 10 00 e-mail: e-parola@erkurtholding.com.tr www.erkurtholding.com.tr o S ;
g g Inerkurt-holding erkurtholdin, alptemocinbeklervakfi uerkurt-holding @erkurtholding.com.tr
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