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—rkurt
Allesinin
Degerl

Erkurt Holding Yonetim Kurulu Bagkani & CEO

Ali Kerem Alptemocin

—crtler,

epimizi derinden etkileyen, gunlik islerimizi
Hyaparken dahi kendimizi eksik hissettiren bir ruh

hali icerisindeyiz. Ne kadar yardimci olmaya calissak
da, akhmizin bir kismi surekli deprem bdlgesinde olsa da
hayatimiza devam ediyoruz ve etmek durumundayiz. Belkide
yapabilecegimiz en iyi yardim, isimizi devam ettirip Uretimle
ve verecegimiz vergilerle deprem bolgesini desteklemek.

Erkurt Holding olarak, depremin meydana geldigi glinden
itibaren, AFAD basta olmak Uizere, irtibat halinde oldugumuz
kurum ve kuruluslarla, deprem bdlgesine nakdi ve ayni
yardimlar yaptik ve halen siren iletisimimiz dogrultusunda
bu yardimlara devam edecegiz. Turk milleti olarak, ayaga
kalkmayive toparlanmayi eniyi bilen milletlerden biriyiz. Evet
canimiz ¢cok yandi, cok kaybimiz var ama yine birlikte ayaga
kalkacagiz, birlikte toparlanacagiz ve birlikte iyilesecegiz.
Allah milletimizi birdahabdylesine biiyik afetlerle sinamasin.

®
TURQUALITY

Hayat devam ederken, sizleri glizel bir gelismeden
haberdar etmek istiyor; Formfleks'in, Turquality Marka Destek
Programina kabul edildigini sizlerle paylasmak istiyorum.
Yaklasik iki senedir devam eden hazirligimiz meyvesini verdi,
Formfleks hedefine koydugu yeni bir asamayl de basari
portfoyiine eklemis oldu. Bu siire¢c zarfinda basta SEYIS
Liderimiz Ceyhan Aydin ve ekibi olmak tzere, stirece destek
veren tim arkadaslarima tesekkur ederim. Turquality, ihracat
yaparak blylumek isteyen, yurt disinda yapilanmak isteyen
Turk firmalarina devletimizin verdigi bir destek programidir
ve bildigim kadariyla diinyada baska bir 6rnegi de yoktur.
ihracat gelistirme ve yurt disinda yapilanmaya yénelik bazi
yatinm ve harcamalarimizin bir kisminin hibe edildigi bu
programin getirdigi en 6nemli avantaj, bu hibeler sayesinde
firmalarin rekabetciliklerini artirarak, yeni girilecek pazarlarda
Turk firmalarinin tutunmasini saglamak ve markalasmalarina
yardimci olmaktir. Diger taraftan Turquality marka destek
programindan ve sonrasinda Turqulity programindan
faydalanabilmek tam bir kurumsal yapi gerektiriyor. Yillardir
soyledigim ve her daim sOylemeye devam edecegim; her
operasyonun sureglerle yonetildigi, her harcamanin bitgelerle
ongorildigu, hesap verebilir, izlenebilir, uctan uca gelismis ve
dijitallesmis organizasyonlar bu programdan faydalanabiliyor.
Turquality Marka Destek Programina kabul edilmis olmak,

bizim icin kurumsallasma ve dijitallesme yolunda almis
oldugumuz adimlarin ve 6niimizdeki hedeflerin de dogru
oldugunun en guzel kanitidir.

Ayrica bir glizel haberim daha var; Erkurt Holding ve
istirakleri olarak TISAX etiketini almaya hak kazandik. Alman
Otomotiv Ureticileri Dernegi'nin bilgi giivenligi standardi
olan TISAX" aliyor olmak, ayni zamanda ISO 27001’ de
alabilecegimizin bir gostergesidir. Bu belgeleri alabilmek
de 2021 yilinda basimiza gelen siber saldiridan sonra almig
oldugumuz tedbirler ve kurguladigimiz dijital guvenlik
mimarisinin de dogruoldugununbirgostergesidir.Bukonuda
da degerli danismanimiz Omer Kéker Bey, Bilgi Teknolojileri,
Siber Guvenlik ve Bilgi Guvenligi Liderimiz Erkan Tokyurek,
Siber Glvenlik Ekip Uyesi Mustafa Kurt ve destek veren tiim
birimlere degerli hizmetlerinden dolayi cok tesekkur ederim.

Arkadaslar, hep soyliiyorum; fit bir organizasyon olacagiz,
yalinlasacagizveyukaridabahsettigim gibitim hedeflerimize
behemehal ulasacak ve basar portféyiimiizi her gegen gilin
daha da gelistirecegiz. Dinya degisiyor, piyasalar ¢ok sik
degisiyor, otomotiv sektoriimuzun isterleri ve rekabet ortami
ise cok daha sik degisiyor. Cevresel degiskenlerin haricinde
cok 6nemli bir degisken de bizim kendi icimizde var. O da
gecen yillarda almis oldugumuz yeni islerin hayata ge¢cme
tarihlerinin artik ¢cok yaklasmis olmasi ve cirolarimizin da
buna gore artiyor olmasi. Yeni musterilerimizden aldigimiz
yeni potansiyel isler de ayni zamanda yeni ve bagka islere
gebe. Yani buyumekte olan bir trenddeyiz. Ezcimle, iceride
ve disarida bu kadar degisken ve buylme potansiyeli varken
biz de organizasyon yapimiz yani sahaya dizilis seklimizle
degisiyoruz. Belki ge¢mis yillara gére daha hizli degisiyoruz,
bu yuzden bazi seyler net anlasilamiyor olabilir ancak
degismemiz, sirketimizin gelecekteki olasi basarilarindan
o6din vermemek adina bir zarurettir ve Erkurt Holding ve
istirakleri bunu yapmaya her daim muktedirdir ve Atamiza
ithafla, ihtiyacimiz olan kudret de damarlarimizdaki asil
kanda mevcuttur.

Bu vesileyle, basta holding ve istiraklerimizdeki calisanlarimiz
olmak Uzere tim kadinlarin Dinya Kadinlar GUund'na
kutluyorum.

Biz birlikte biriz ve ancak berabersek basarabiliriz!

Begen 0
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Devrim Zumritkaya

Formfleks Lideri
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Dederll arkadaslar,

Ocak e-parola yazimda sizlere zirve yolculugumuzdan bahsetmis,
bu zirve yolculugunda dnceliklerimizin neler olacagini aktarmistim.
Onceliklerimizden biri de “Disiplin ve Dogru Aliskanlar Kazanma”
idi. Niyetim 2023 yili boyunca bu 6nceliklerin acilimlarini yaparak,
yolculugumuzdaki temel prensiplere derinlik katmak. Bu yazimda,
disiplin ve dogru aliskanhklari kazanmanin hem bireysel hem de
organizasyonel diizlemde yaratacagi farki serimleyecegim.

Aliskanlik dedigimiz sey, cok az dusuinerek veya otomatik olarak
gerceklestirdigimiz gunlik davranislardir. Will Durantin Aristotelesgi
yonelimitanimlamakicin kullandigi gibi; “Biz tekrar tekrar yaptigimiz
seyleriz. Demek ki miikemmellik bir eylem degil, bir aliskanliktir” Bu
cercevede yonetim guclerimizin “Mukemmel Fabrika, Mikemmel
Uretim” vizyonunu hatirlarsak, gunlik rutinlerimizin -giinliik
aliskanliklarimizin- mikemmelligi yakalamak icin hayatimizda ne
kadar anlaml bir yere sahip olacagini kestirebiliriz.

Ornek olarak, 28 madalyali olimpiyat sampiyonu Michael Phelps'i
ele alahm. NBC’ye 2008 yilinda verdigi bir roportajda glinlik rutinini
kisaca su sekilde 6zetliyor:“Yemek ye, uyu ve yiiz. Tek yapabilecegim
bu.” Olimpiyatlara hazirlandigi dénemde hafta 80 km ylizme, glinde
8000-10000 kalori alma (normal bir insanin glinlik kalori tiiketimi
2000-2500 arasidir) ve 8-10 saat arasi uyku. Charles Duhigg'in
“Ahskanliklarin Guci” isimli kitabinda da okumustum: Tipik bir
yaris gliniinde uyanma saati, kafeteryaya gelis saati, kahvaltisinin
icerigi... Hepsi ayni.

Amazon'un sahibi Jeff Bezos'tan 6rnek verelim. Buglin sahibi
oldugu Amazon'un piyasa degeri 1 milyar dolari ge¢mis durumda.
Jeff Bezos sabah saat10’dan once toplanti yapmiyor. Buna ilave
olarak saat 17.00'den sonra da alinmasi gereken zor kararlari almiyor.
Kendisini en fazla zorlayacak toplantiyi da saat 10.00’a koyuyor. Ve
muhakkak 8 saatlik uyku... Bir diger taraftan Facebook’un sahibi
Zuckerberg'e baktigimda, haftada minimum 3 kez, uyanir uyanmaz
kosuya ¢iktigini gériyorum. O da Bezos gibi 6nemsiz karar almalari
en az seviyede tutmaya calisiyor. Tek renk ve tek tip t-shirt secimi
yapmasindaki en temel sebep bu.

Kendi icimize baktigimizda, Erkurt Grubu olarak gegen bir sene
icinde kazandigimiz en guzel aliskanlklardan birisinin sabahlari
gerceklestirdigimiz Asakai toplantilarimiz oldugunu distntyorum.
Asakai,Japonca'dasabahacilankoyliipazarianlaminagelir. Amacghizli
kararlar alarak operasyonlarimizin devamliigini olumsuz etkileyen
sorunlara ortaklasa ¢6zim bulmaktir. Asakai toplantilarinda, hem
ekip olarak iletisimimizi gl¢lendiriyor hem de gunlik sorunlara
beraber hizalanarak yaklasiyoruz, ¢6ziim buluyoruz. Aliskanliklar bu
baglamda organizasyonel yapinin devamliligi agcisindan énemlidir
cinkudavranislariyonlendirirler.Veri kullanmadan, 6nceliklendirme
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yapmadan, sistemli olmadan, kisa yollarla basari elde edilemez.
Alskanhk kazanmak igne oyasi yapmaya benzer; sabir ve
disiplin gerektirir. Disiplinin glizel tarafi yetenekle ya da zekayla
ilgili olmamasidir. Herkesin kazanabilecegi bir aliskanhktir ve
performansa ¢ok olumlu yansir.

Asakai toplantilarimiza ilave olarak begendigim ve gun
gectikce daha iyi oldugumuzu goérdigim Gorev Glci
yaklasimimiz, is Guivenligi saha turlarimiz, Yénetim Giicii haftalik
toplantilar, liderliklerin kendi i¢c degerlendirmelerini yaptiklari
duzenli toplantilar, aylk stok sayimlar vb. glclendirdigimiz
kaslarimiz.

Ancak dikkatle ihtimam gostermemiz ve daha da
guclendirmemiz gereken cok temel aliskanlarimiza dikkat
¢ekmek istiyorum. Bunlar:

1. Stire¢ Yonetimi: Kisa yolla ¢6ziim bulup yangin séndirmeyi
unutmall, kok sebebe odaklanarak sistemi iyilestirecek hamleler
yapmaliyiz.

2. iletisim: isleri nasil yaptigimizla ilgili cok kritik bir aliskanlik.
Anlamsiz ¢catismalar 6nlemeli, birbirimizin ve sirketin ihtiyacini
gOzeterek egodan bagimsiz karar almaya dikkat etmeliyiz. Amag
liderlik diizeyinde talimat vermek degil, karar alabilen ekipler ya-
ratmak olmali. Basari bir kisinin degil, hepimizin.

3. Sebat: Aliskanliklar bize insanlarin arzuladigi anlik tatmini sag-
lamadig icin, genellikle pes ederiz. Bu an, gizil potansiyel pla-
tomuzu isaret eder (Kaynak: Atomik Aliskanliklar, James Clear).
Gizli potansiyel platosu ise bize aliskanlik edinmenin neden zor
olabilecegini gosterir. Bu platoyu asmak icin yeterince uzun stre
sebat etmemiz gerekir. Aliskanliklardan tatmin olmak zaman ala-
caktir, bu nedenle sabirli olmayi ve inancl olmayi aliskanlik hali-
ne getirmeliyiz.

Ezcimle, eger hayatimizda bir degisiklik yapmak istiyorsak,
hemen blylk bir degisim sevdasina girmeden once kiiglik
ahiskanliklar yaratmaya calisahm. Ornegin fit olmak istiyorsak
yapabilecegimiz ilk seylerden biri daha iyi beslenmek icin ufak
bir adim atmak, dlizenli egzersiz yapmak ve yeterince uyumaktir.
Her glin kicuk bir degisiklik yapmak yeterlidir (Kaizen). 5S icin
her glin ufak bir adim atsak, “bu benim isim degil” cimlesi olur
da akhmiza gelirse “ekip arkadasima nasil yardimci olabilirim?”
diye disuinsek ya da “bu yanlis” demeden Once yargilarimizi
goOzden gegirsek, dogru aliskanlik kazanmanin keyfini beraberce
yasayacagiz. Hayatimizin kalitesini aliskanliklarimizin kalitesi
belirler. Sabirla ve inatla aliskanhklarimizin getirdigi deneyimi
biriktirdigimiz taktirde, zirve yolculugumuz eminim basariya
ulasacak.

Birlikte ve Daima.

Wy

-

A

X

vorom vez (5 ) sezen (/)
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Ceyhan Aydin

Siirddriilebilir Erkurt Holding
Yonetim ve Imalat Sistemleri Lideri

Degerli Calisma Arkadaslarim,

Bu yazimda sizlere, Being Global vizyonumuz dogrultusunda,
Erkurt Holding istiraklerimizden Formfleks'in global bir marka
glcline ulagsmasinda bizi destekleyecek olan Turquality’den
bahsetmek istiyorum.

Gelin bunun icin 6ncelikle, holding ve istiraklerimizin global
olmasindan ne anlyoruz hep birlikte tekrarlayalim.

Global Olmayi, “Var oldugumuz tiim cografyalardan edindigimiz
bilgileri, kendi bilgi ve tecriibemizle harmanlayarak gelistirmek
ve yenilik¢i c¢oziimlerle elde edilen kazanimlar, faaliyet
gosterdigimiz tim alanlarda endustrinin hizmetine sunmaktir”
seklinde tanimhiyoruz. Formfleks bu vizyonla yoluna ve koydugu
hedeflere ulasmak icin oldukga siki calisiyor.

Formfleks, Ulkemizde ve Avrupa'daki rakipleriyle basa bas
olmak, hatta onlarin da 6niinde zirvede yer almak icin mevcut
teknolojisini surrekli gelistirmek, yeni teknolojik yatirmlarla
yeni Urln gesitliligine ulasmak, yaptigi yatinmlar ve sahip
oldugu SEYIS is modeliyle kurumsallasarak miisterilerine hizl
ve yenilikci ¢cozlimler Greten bir ¢6ziim ortagi olarak markasini
ozellikle Avrupali musterilerimizin hafizasina yerlestirmek icin
simdi yanina Turquality destegini de ald1.

Turquality, devlet destekli bir markalasma programidir. Bu
program 6zunde Turk Grinlerin markalasmasi, Turk sirketlerinin
uluslararasi piyasalarda rekabetci olmalari ve bu Ustinliklerini
uzun vadede surdurebilmeleri icin, bu sirketlere cok 6nemli
avantajlar sunmaktadir.

6 MAR 2023 - e-parola

| EKS MARKAS
VE TURQUALITY'NI
MARKA GUCUMUZE
OLAN D

—STEG

Gunumuzdesuirekligelisenteknolojiyle kiresellesendiinyada,
Formfl e ks, Urettigi Grlin ve hizmetlerle varligini uzun vadede
surdirebilmek ve karliligini artirabilmek icin marka bilinirligini
ve marka degerini uluslararasi arenaya tasimak zorundadir.
lyi ve gliclii bir marka algisi, Formfleksin hem pazardaki yerini
guc¢lendirecek hem de karhhgini artiracaktir.

Turquality Marka Destek Programi, Formfl e ks markamizi
Turkiye'de ve diinyada rekabet edebilmek icin destekleyecektir.
Bunun icin, Urlin ve hizmetlerimizin sunus sekline, Ar-Ge
faaliyetlerimizdeki tasarim ve uriin gelistirme yetkinliklerimizin
gelistirilmesine, yonetsel bilgi birimimizin dijital ¢6zim
yatinmlariyla sureclerimizin yetkinliklerinin gelistirilmesine,
kurumsallagsma yolculugumuzda “6grenen organizasyon” olarak
bilgi, beceri ve yetkinliklerimizin gelisimini saglayip daha ¢ok
rekabet edebilecek ¢evik ve fit bir organizasyon olmamiza katki
saglayacaktir.

Sonug olarak Formfl eks markamiz, Turquality Marka Destek
Programinin gliclyle, hedef pazardaki her bir misteri tarafindan
bilinecek ve bu bilinirligi en Ust seviyeye tasiyarak surdurebilir bir
marka olacak, en dnemlisi de GLOBAL bir TURK markasi olarak
Ulkemize daha fazla katma deger saglayacaktir.

Tipki holding misyonumuzda sdyledigimiz gibi; dogru,
dirust ve iyi niyetli olarak, kaliteli Uretecek, yasalara saygili
olacak, uretim ve yonetim anlayisimizi sirekli gelistirerek

Ulkemizin ekonomisine ve toplumun gelisimine artan katma
deger saglacayaktir.

Birlikte ve Daima.

vorom vez () sezen (/)
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10. FARKINDALIK
TOPLANTISI

6 Ocak 2023 tarihinde, Gelisim Atolyemizde 10. Farkindalik Toplantisi
diizenlendi.

Toplantida, Ydnetim Kurulu Baskanimiz Sayin Ali Kerem Alptemocin, 2022
yilinin degerlendirmesini yaparken, 2023 yilindan beklentilerini tim
liderlerimizle paylasti.

FORMFLEKS,
TISAX ETIKETINI ALD

Formﬂeks sirketimiz, Alman Otomotiv Ureticileri Dernegi'nin bilgi
glvenligi standardi olan TISAX etiketini almaya hak kazandi.

TISAX, dernege liye olan otomotiv Ureticilerinin bilgi guvenligi ENX A SS 0 C IA T’ ON

konusunda tedarikgilerine glivenebilmesi icin gerekli bir dizi kurali
iceriyor.

Uluslararasi TISAX sertifikal denetim firmalari tarafindan cesitli
denetimlere tabi tutulan sirketimiz, bu etiketi almaya hak kazanmistir.

e-parola-MART2023 7



KALPLERIMIZ
DEPREMZEDE
VATANDASLARIMIZLA
BERABER

65ubat 2023 tarihinde, Kahramanmaras'in Pazarcik ve Elbistan
ilcelerinde meydana gelen ve bolgedeki 11 ilde ciddi can kayiplarina,
yaralanmalara ve maddi hasara sebep olan deprem felaketlerinin
ardindan, Erkurt Holding olarak, deprem bdlgesinin ihtiyaglarini gerek
AFAD, gerek Nilufer Belediyesi ve gerekse vakfimiz araciligiyla Bursa
Vakiflar Bolge Mudurligu'yle surekli istisare ettik.

AFAD’a yaptigimiz nakdi ve ayni yardimlarin yaninda;

+ Depremin hemen ardindan baslattigimiz yardim kampanyasin-
da, holding ve tum istiraklerimizin ¢alisanlarinin bagisladigi top-
lam 3172 adet yardim malzemesini deprem bdélgesine ulastirdik.

«  Formfleks Cemre fabrikamizda, deprem bélgesine génderilmek
uzere Uretilen 1000 adet kege battaniyeyi, vakfimiz araciligiyla
deprem bolgesine gonderdik.

« Formfleks Cemre fabrikamizda uretilen 500 adet battaniyeyi,
deprem bolgesine gonderilmek lizere Nillfer Belediyesi'ne
teslim ettik.

« Holding istirakimiz olan Bekalp Lojistik’e ait bir tirnmizi, deprem
bolgesine yardim gondermek lizere Bursa Vakiflar Bolge Midir-
[GgU'ne tahsis ettik. Tinmiz 14 Subat’ta yiklenen yardim malze-
melerini 15 Subat’ta deprem bdlgesine teslim etti.

Halen devam eden goériismelerin sonucuna gore, yardimlarimizi
yapmaya devam edecegiz. Depremde hayatini kaybedenlere Allah’'tan
rahmet, yakinlarina bassagligi, yarahlara acil sifa dileriz. Ulke olarak
yaralarimizi hep birlikte saracak ve birlikte iyilesecegiz.

8 MAR 2023 - e-parola
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https://erkurtholding.com/dijital/mart-2023/yardim.mp4

ARAMA KURTARMA VE TAHLIYE EGITIMI

cak ayinda, Bursa Il Afet ve Acil Durum Mdirligu tarafindan dizenlenen ve 3 giin siiren “Afet Farkindalik, Hafif Arama ve
OKurtarma ve Cadir Kurma” egitimine, holding istiraklerimizin cesitli bélimlerinden ¢alisanlarimiz katildi.

2 guin suiren teorik egitim Gelisim Atélyemizde tamamlanirken, 1 glin siren saha uygulama egitimi ise AFAD'In Bursa merkezinde
gerceklestirildi.

. FORKKIZIA

10 MAR2023-e-parola



AKA OTOMOTIV
BENCHMARK ZIYARET

5.01.2023 tarihinde, Aka Otomotiv insan Kaynaklari Uzmanlari Elif Ersoy Dindar ve Fulya Arslan insan Kaynaklari Liderligimizi

ziyaret etti. Formfleks OSB Subemizde gerceklesen ziyarette, insan Kaynaklari uygulamalarimiz konusunda benchmark
yapildi. Sirket ici gelisim programlarimizdaki kocluk ve mentorluk gibi uygulamalarimizin yani sira diger gelisim projelerimiz,
performans degerlendirme yontemlerimiz ve kapsamlari hakkinda goriisme gerceklestirildi.

0 Subat 2023 tarihinde, DOW Turkiye Satis

Muidiri Olcay Akglin tarafindan Gelisim
Atolyemizde Politretan Egitimi gerceklestirildi.
Egitim, Ar-Ge Merkezi Liderligi, Uretim Liderligi,
Operasyonel Gelisim Merkezi Liderligi ve Tedarik

Zinciri Liderligi gibi ¢esitli bolimlerimizden 25
kisinin katilimiyla tamamlandi.

FORMFLEKS TAYSAN
SUBESI IC TETKIKI

7-19.01.2023 tarihleri arasinda, Formfleks Taysan

Sube IATF 16949 Otomotiv Kalite Yonetim Sistemleri
ic Tetkiki, Seyis Liderligi'nden Cagla ALTUN tarafindan
tum liderliklerin katilimiyla gerceklestirilmistir.

e-parola-MART2023 11



FORMFLEKS CEMRE
SUBESI IC TETKIK

8.02.2023 tarihinde, Formfleks Cemre Sube

IATF 16949 Otomotiv Kalite Yonetim Sistemi
i¢ tetkiki, Seyis Liderligi'nden Cagla ALTUN
tarafindan gerceklestirilmistir. Tim Formfleks
Cemre Sube ekibinin katilimiyla gerceklesen
tetkik basariyla sonuclanmistir.

VAKIF COCUKLARIMIZA
LK YARDIM EGITIMI

5.02.2023 tarihinde, vakfimizdaki at6lye

egitimlerine katilan ortaokul ve lise
dgrencilerimiz ile Aile ve Sosyal Hizmetler il
Muadurlaga bunyesinde yetistirilen 10-14 yas
grubu 6grencilerimizin katildiklarr ilk yardim
egitimimiz, oldukga verimli gecti.

ABC ilk Yardim Egitim Kurumlari tarafindan,
sosyal sorumluluk projesi kapsaminda verilen
ve toplam 45 6grencimizin katildigi egitimde,
ogrencilerimize temel ilk yardim bilgileri aktarldi.
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8 MART DUNYA
KADINLAR GUNU'NU
KUTLADIK

Bu yil 8 Mart’ta, depremden etkilenen kadinlarin

acil ve diizenli temel ihtiyaclarinin karsilanmasi

ve hayatlarini yeniden kurmalari adina, Kadin Emegini
Degerlendirme Vakfi'nin “Kadinlarin Liderliginde Hayat
Yeniden Yeserecek” projesine, kadin calisanlarimiz adina
Erkurt Holding olarak bagista bulunduk.

KEDV, depremden etkilenen 10 ildeki onlarca
kadin kooperatifi, Gaziantep, Sanliurfa ve Mardin'deki
misafirevleri ve kadin-cocuk merkezleriyle, ylzlerce

kadinla beraber yasami yeniden yesertmek icin calisiyor.

Yapilan bu bagisin hayirlara vesile olmasini temenni
eder, Diinya Kadinlar Giintinizi kutlariz.

Birlikte ve daima.

Biz .
birlikte

biriz

ve

ancak
berabersek

pbasarabilliriz

Dunya
Kadinlar

LGUDU

hirlikte ve daima

BEIN(GLOBAL erkurtholding

Yonetim Kurulu Baskanimiz Sayin
Ali Kerem Alptemocgin’in
8 Mart Diinya Kadinlar Giinii mesaji
icin asagidaki linke tiklayiniz.
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.

Selin Ozcan
Klinik Psikolog

Z/EHIR DISARI
AKMADAN,
UREK

YIKANMIYOR.

Subat’ta Maras merkezli meydana gelen depremlerin

ardindan, hepimiz bir yandan aci bir yandan

endiselerimizle bas basa kaldik. Sahit olduklarimizla

basa cikabilmek icin gercekten ¢ok zorlaniyoruz. Bir
yandan gonullt yardimlara katilirken diger yandan kendimiz,
evimiz ve sevdiklerimiz icin kaygi duyuyoruz.

Bu zor slirece herkes farkli tepki veriyor. Bazilarimiz
uykusuzluk, tedirginlik, her an bir sey olacakmis hissi,
huzursuzluk yasarken bazilarimiz ise gérmezden gelmeye
calisarak, daha ¢ok guinluk islerine yogunlasarak tepki veriyor.
Kimi strekli depremi konusmak istiyor kimisi ise konuyu bile
acmiyor. Hepsi oldukga anlasihir ve beklenen tepkiler.

Travmaya verdigimiz tepkilerimiz, parmak izlerimiz
kadar kisisel.

Bir cocugu goziinliziin 6niline getirin lutfen. Sizce dustugu
zaman ilk tepkisi ne olurdu? Oncelikle déner anne babasina
sarihrdi. Clinkl basa ¢cikmak icin kendinden daha guiglu
birine ihtiya¢ duyardi. Caresiz olmadigini, ona bu durumun
gececedini hissettiren; “durum kontrol altinda ve ben senin
yanindayim” destegini arardi. “Sen benim yanimda dur ve
bana destek ol ki, ben de bu sirada rahatca aglayabileyim. Bu
mekanizma yetiskinlikte de degismiyor. Cok kotu bir olay
yasadik. Simdi sarilmaya ve yas tutmaya ihtiyacimiz var.

Zihin, travmadan sonra, dogasi geregi tamire baslar ve
ortalama ilk bir ay, karsilastigi bu yeni duruma adapte olmak
icin Ustlin caba sarf eder. Bu bir ay suresi icinde, travmaya
maruz kalan kisiye ruhsal miidahale edilmemesi en saglkli olan
secenektir. Ancak destek olabilir ve yasadiklarini anlatmasina
yardimci olabiliriz. Kesmeden, engellemeden, “haline suikret”
demeden...

Ancak sonrasinda kaybettiklerimizle bas basa kaliriz.
Genellikle yas tutmayi 6lim ya da bosanma gibi biyuk
kayiplara bir yanit gibi diisinme egilimimiz vardir. Oysa
yas tutma; herhangi bir kayip ya da degisiklige
verdigimiz psikolojik bir yanit; ic diinyamiz ile gergeklik
arasinda uyum saglamak icin yaptigimiz bir uzlagsmadir.
Kaybettigimiz her zaman bir kisi olmaz, aile yadigar bir kiipe,
bir gaye, ayrildigimiz bir sehir, bir dost, vatan, hatta bazen
kendiliginizin bir parcasi da olabilir.

Yazar Annie Dillard’in “Tinker Vadisindeki Gezgin”
adli eserinde ifade ettigi gibi; “Kayip, yasamin bedelidir:
Kaldigin siirece 6denmesi gereken olaganiistii kira.”

Kayiptan sonra yasamimizin genel gidisati yine bu degisime
verdigimiz tepki, uyum saglayabilme becerisi ve ayrilabilme
kapasitemiz Uzerinde sekillenir. Yasi yasanmamis kayiplar, yani
uyum saglanamamis degisiklikler yasamimiza golge distrr.
Enerjimizi alir ve yeni baglar kurma kapasitemizi azaltir. EGer
kayba veda edemiyorsak, hayatimizin yeni kisminda da ge¢mis
iliskilerin kolesi olur, ayni iliskiyi sirdirmeye devam etmeye
gayret ederiz. Bugline ayak uydurmamiz zorlasir.

Oykuistinde yasi tutulmamis kayiplari olan kisilerin rutine
takilip, degisiklik yapmaya ayak diredigini de baska birinin ise
yeni bir duygusal yatirrmin kendisi icin rahatsiz edici oldugunu
distnup bag kurmaktan kacindigini da gézlemledigim oldu.
Her ikisi de tutulmamis yaslarina dair yasantilarini siirdiirmeye
devam ediyorlardi.

Ya da kayiplara karsi duyarli hale gelmis biri, uzun
vedalasmalara gereksinim duyabilir veya kendini glivenceye
almak i¢in randevularindan 6nce mutlaka defalarca teyit
edebilir. Baska biri, anlaml ya da duygulu ayrilma girisimleri
karsisinda sikinti duyar ve gitme zamani geldiginde aniden
kalkip ortami terk edebilir. Yani, ¢ozlimlenmemis kayiplarin
varligini siirdiirmesi yasamin her evresinde devam eder. iste bu,
yasamin paradokslarindan biridir. “Oliim almak istediginde
birakamiyorsak, yasam gerektirdiginde de genellikle
tutunamayiz.”

Yasi daha iyi anlayabilmemiz icin bazi temel meseleler var.
Birinci mesele her kaybin bizi keder icine stiriiklemesidir. Bu
keder yasamin i¢indedir ve degismez.

ikinci mesele, her kaybin diger gecmis kayiplari da etkilemesi
ve yeniden canlandirmasidr. iste bu yiizden herkesin kayba
verdigi yanit birbirinden farkhdir. Herkes ge¢mis yasantisindan
tasidigi birikimle ve 6nceki kaybina iliskin deneyimleriyle
kendine has tepkiler verir.

Uclincii mesele ise tam olarak yasi tutulabilen her kaybin
blylime ve yenilenme icin birer arac olabilmesidir.

Dr. Lois Tonkin kayba verilen yanit ve yeniden adaptasyon
sUrecini bize farkli perspektiften su gorselle acikhyor:

o ue

Kayba verdigimiz yanit, kederin azaldidi ya da degistigi
seklinde distnilse de isin asli cogunlukla bizim zaman icinde
onun etrafinda blyuyor olusumuzdur. Aci ayni kalir fakat biz
etrafinda buyuriz. Basarili bir yasin tamamlanmasinin ardindan
kaybedilenin i¢sellestirilmesi gerceklesir. Artik kaybettigimiz
nesnenin ozelliklerini tasiyarak, bir parcasini hayatimizda
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Gercekte olan ise yasin azaldigi degil, bizim etrafinda biiyiidiigiimiizdiir.

siirdiirmeye devam ederiz. Kaybedilenle birlikte buyiir

ve ondan aldigimiz parcayla gelismeye devam ederiz.
Dikkat edin, kaybettiginiz bir yakininiz varsa onun bir 6zelligini
taklit eder ve surdirirsiinliz ya da onun sevdigi bir sarki
calinca degistirmezsiniz veya sehir degistirdiginizde o geride
biraktiginiz sehirdeki bazi ise yaramayan aliskanliklari inatla
beraberinizde getirirsiniz. Artik “0” geride birakilan degil “sizinle
yasayan”olur.

Basarili bir yas tutmanin ise belirgin bir recetesi yok ne yazik
ki. Dedigim gibi bu ¢ok kisisel bir mesele. Bu yaziyi yazarken de
bilmiyordum, hala da bilmiyorum. Ancak neyin yas tutmamizi
zorlastirdigini biliyorum.

Oncelikle, duygusal olarak dayanikli kisiler, kederi ve
aclyl daha kolay tasiyabilme kapasitesine sahiptirler. Bu da
erken ¢ocukluk doneminde aileyle kurulan iliskide, kisinin
ebeveynlerin kapsayiciligi ve diistiigli zaman “ben buradayim
ve ne olursa olsun senin yanindayim” mesajini almasiyla
iliskilidir. Genel hatlaryla, aile icinde bu koruyucu ve kapsayici
kucaklamayi yasamamis kisilerin, ileride de “bu beni tizebilir
ancak bununla bags edebilirim”inanci gelisecektir. Boylece
hayatlarindaki Uzlicli olaylara karsi daha direncli hale gelirler.

Yani 1ssiz adamlar “cool” oldugu icin degil, acly1 yasama
kapasitesi olmadig icin yeni birisini bulurlar.

Bir diger mesele de kaybedilen kisiyle olan iliski. Kaybedilen
kisiye karsi duyulan bagimli bir iligki bicimi, sucluluk ya da
ofke duygulari varsa, bu kayba verilen yaniti engelleyerek
ofkenin ice donmesine, kisinin kendine yoneltmesine ve
acinin bastirlmasina sebep olabilir. Bunun uzun stiirmesiyle ise
depresyon ya da bedensel hastaliklar gorulebilir. Her sekilde
acl, hiiziin ve keder iceride hapsolmus olur.

Uctinci etken, kaybin seklidir. Beklenen éliimler cok
daha kolay basa ¢ikilabilir haldeyken, beklenmedik ya da
trajik 6limler geride kalanlar icin bas edilmesi cok daha zor
meselelerdir. Olayin, 6liime mani olunmasina higbir firsat
vermemesi ve ¢6zim icin butiin imkanlar engellemesi kontrol
disidir ve geride kalanlarin yasadigi suglulugu artirir. Onlari
caresiz birakir. Halbuki “Elimden geleni yaptim” diyebilmek
kontrol saglar ve acly1 yasamayi kolaylastirir.

Son olarak, yasi yasamamizi zorlastiran bir diger mesele,
glnumduzde kederin yasanmasina verilen toplumsal
kisitlamalardir. Kaybi yadsiyan bir toplumda yasiyor, hem
kaybedenin hem de kaybedilenin biz olabilecegimiz gercegiyle
yuzlesmekten cok korkuyor ve bu nedenle de duygusuzluk
gOrintlisunu yuceltiyoruz. Yas tutan kisileri ise gdzyaslarini
icine akitmaya sevk ediyoruz.

Aslinda yanimizda hiiznlnu gonliince yasayan birinin
rahatlamasindan ziyade, bizim bunu yasama kapasitemizin
olmayisindan korkuyoruz. Bu ylizden de onu gérmeye
dayanamiyoruz. Aglayana “glcli ol” veya “daha kotiist de
olabilirdi” diyerek bir yandan onun acisini kiigimsuyor, diger
taraftan “sen glicli ol ¢linkli ben buna dayanamiyorum” diyerek
rol caliyoruz.

Oysa, kederi yadsimak mimkun degildir. Freud’un
soyledigi gibi: “ifade edilmemis duygular asla 6lmez,
sadece diri diri gomiiliir ve sonradan daha korkung¢
sekillerde tezahiir ederler.”

Bir kesin ¢6zim yolu var aslinda; o da paylasmak, anlatmak,
yasamak. Duygularinizi yaziyla, sozcikle, resimle, yardimla,
muzikle, kendinizi en rahat hissettiginiz yontemle ifade etmek.

Biliyorsunuz, “Zehir disari akmadan, yirek yitkanmiyor -

Sezen Aksu”
vorom vez () sezen (/)
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Erkan Tokyurek

Bilgi Teknolojileri, Siber Giivenlik
ve Bilgi Giivenligi Lideri

Olcemezseniz anlayamazsiniz.
Anlayamazsaniz

kontrol edemezsiniz.

Kontrol edemezseniz
(laha IyIye
gotlremezsiniz.

er ay, elimizden geldigince sizlerin bilgi giivenligi

ve teknoloji konusundaKi farkindaliginizi artirmak

amaciyla yayinlar yapiyoruz. 2023 yil basinda, TUV-

Nord firmasi tarafindan TISAX (Alman Otomotiv
Ureticileri Dernegi Bilgi Glivenligi Sistemi) denetimine tabi
tutulduk ve TISAX etiketi almaya hak kazandik.

Oncelikle yapmis oldugumuz yayinlarin, farkindahk
calismalarinin ve teknik kontrollerin siz kullanicilarimiz
tarafindan benimsendigini gormek mutluluk verici. Bu
benimseme sonucunda da kurumumuz bu tir denetimlerden
basariyla gecebiliyor. Simdi sira biraz daha zor fakat bizi “Being
Global” hedefimize bir adim daha yaklastiracak olan 1ISO 27001
Belgesi'ne hak kazanma yolculugunda. Kurulusumuzun,
calisanlarimizin, musterilerimizin ve tiim iliskide oldugumuz
taraflarin bilgi glivenligini koruma sorumlugumuz bulunmakta.
Bu sorumlulugun gerekliligi olarak, stirdtirGlebilir bir sistem
kurmak zorundayiz. iste ISO 27001 isterlerini karsiladigimizda,
buna hazir hale geldigimizi sdyleyebiliriz.

18 MAR2023-e-parola

Aslinda ISO 27001 Bilgi Guvenligi Yonetim Sistemi, bilgi
varliklarimizi kesfettigimiz bir stirectir. is yapis bicimlerimizi
bilgi guivenligi bakis acisiyla irdeledigimiz calismalarimizda
bircok surecin birbiri icine giren ortak noktalarini da
belirliyoruz. Bilgi varliklarimizin neler oldugunu ortaya
cikariyoruz. ingiliz yazar James Harrington; “Olcemezseniz
anlayamazsiniz. Anlayamazsaniz kontrol edemezsiniz. Kontrol
edemezseniz daha iyiye gotlremezsiniz” sozlyle aslinda bu
meseleyi cok gulizel 6zetlemis. Bizler de bilgi varliklarimizi
belirleyip, bu varliklarin Gstiindeki risklerimizi de belirlersek,
olasi kriz anlarinda ne yapacagimizi ve kendimizi nasil
koruyacagimizi da dnceden biliyor oluruz.

Bazen belirlenen kurallar ve yapilan teknik sikilastirmalar
kullanicilari biraz tedirgin etse de, bunlarin uluslararasi
normlara uygun, genel kabul gérmus uygulamalar oldugunu
unutmamamiz gerekiyor. Bu bakis acisiyla, givenli ve
surdurulebilir glinlere en kisa zamanda ulasacagimiza inaniyor
ve tim calisma arkadaslarima saygilarimi iletiyorum.

Bivlikte ve Daimav.

vorum vez (5 ) egen (/)



https://forms.office.com/r/52QTa0W0yi

Gagla Altun
SEYiS Ekip Uyesi (Kalite Sistemleri)

¢ tetkik, isletmenin kendi performansini degerlendirmek
amaciyla bagimsiz olarak kendi kendini tetkik etmesidir.
Tetkik, bagimsiz bir grup ya da kisi tarafindan, ifade
edilenlerin veya dokiimante edilenlerin uygulanip
uygulanmadiginin arastirilmasi esasina dayanir.

Firmalar, gelisebilmek ve pazar paylarini artirabilmek igin
ulusal ve uluslararasi standartlara ve yasal dizenlemelere
uymak zorundadir. Yonetim sistemleri, uygulama alanlarina
gore Kalite, Cevre, Enerji, Bilgi Guvenligi, is Saghgi ve
Glvenligi Yonetim Sistemi olarak farkli kategorilerde
degerlendirilmektedir.

Surdurdlebilir ve etkin bir i¢ tetkik uygulamasi, tim
stireclerin dikkat etmesi geren bir anlayistir. ic tetkikin dnemi
anlasiimali ve surdurilebilir bir iyilestirme igin arag olarak
kullanilmahdir.

ic tetkik faaliyetleri insana deger veren, tiim isletme
personelini ayni hedefe kilitlenmis bir takim olarak kabul eden,
kendini stirekli yenileyen, sistemi daha iyiye gotirtcu tedbirleri
aldiran, deger yaratan, risklere karsi duyarh olan ve yapici bir
Ozellige dogru degisime destek olmustur.

SURDURULEBILIRLIK
\/TiG TETKIK

ic tetkik faaliyetlerinin katma deger yaratmasi, faaliyetlerin
gelistirilmesi, standartlara ve etik kurallara uyum saglamasi
ve musterileri tarafindan guvenilirligine inanilmasi icin
“Takim Ruhu” gereklidir. is birligi ve dayanisma olmadan
surdurilebilirlik saglanamaz.

Yonetim Sistemleri yonetimindeki standardizasyonun
onemi, insan zihninde olusan belirsizlikleri ve farkli yorumlanan
gelismeleri herkes icin ayni anlam ve ayni amag icerisinde
toplamaktir. Standardizasyon disiplin olusturmakta, calisma
kolayhgi saglamakta ve karsilikli anlasabilme olanagi
sunmaktadir.

ic tetkik, ydnetim sistemleri konusunda yapilan calismalarin
etkin ve verimli olarak gerceklesmesine ve maliyetlerin
azaltilmasina katki saglayan yénetim unsurudur. ic Tetkik
“Takim Ruhu” felsefesiyle tim isletme ¢alisanlarinin karaya
ulasma amacindaki gemi personeli gibi hissetmesine ve ayni
hedefe kilitlenmesine yardimci olur, “Surekli Gelisim” felsefesiyle
de varilacak hedefleri hep yenileyerek, tim calisanlarin ayni
dinamizm icinde tutulmasina katki saglar.

vorum vez () eegen (/)
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SEYIS is Giivenligi Ekibi

LE
YASAMAK

ubat ayinda yasadigimiz kara giin, bizlere tekrar toplum
hayatini derinden etkileyen dogal afetlerden biri olan
depremi ve depremle yasamamiz gerektigini hatirlatti.

Maalesef yasanan depremde binlerce canimiz
hayatini kaybetmis, binlercesi yaralanmis ve evlerinden
olmuslardir. Ulkemiz cografi konum itibariyla aktif fay hatlarinin
Uzerinde bulunmaktadir. Binalarimizin ve bizlerin kisisel olarak
depreme ne kadar hazirlikli oldugumuzu sorguladigimiz su
glinlerde, deprem 6ncesi ve sonrasinda alinmasi gereken
onlemleri tekrar gbzden gecirmemiz gerekiyor.

Peki is ve sosyal hayatimizda alinmasi gereken bu énlemler
nelerdir?

Diinyada yasanan olumlu orneklerde gorildugu lzere,
hem deprem bdlgesi olup hem de depremin yikici etkisini
yasamadan dogal yasantilarina devam eden toplumlar vardir.
Bundan hareketle deprem 6ncesinde, dogru yerde, dogru
zemine, dogru teknik ozelliklerle yapilacak yerleskelerin
olusturulmasi can kaybinin dniine gececektir.

Bina i¢indeyseniz;
1. Kesinlikle panik yapmayiniz.

2. Sabitlenmemis dolap, raf, pencere vb. esyalardan uzak
durunuz.

3. Koruma saglayabilecek esya, makine veya ekipman
yanina ¢comelerek veya uzanarak kendinize hayat tigcgeni
olusturunuz. Basinizi iki elinizin arasina alarak veya bir
koruyucu malzemeyle koruyunuz. Sarsinti gecene dek
bekleyiniz. Giivenli bir yer bulup, diz tistii COK, bas ve
enseyi koruyacak sekilde KAPAN, diismemek icin sabit
bir yere TUTUN hareketini yapiniz. Deprem sirasinda
sarsinti durana kadar oldugunuz yerde kaliniz.

4. Cam, pencere, disariya bakan duvar ve kapilardan,

10.

11.

12.

13.

14.

raflardan, istifli kasa ve malzemelerden, kazan, basingli
kap ve kimyasallarin bulundugu noktalar gibi riskli
alanlardan, aydinlatma tesisati veya armatiir gibi
Uzerinize diisecek her turlt esyadan uzak durunuz.

Kapilar, kolonlar ve kirisler glivenli alanlar degildir.

Merdivenlere ya da ¢ikislara dogru kosmayiniz. Sarsinti
bitene kadar iceride kaliniz, ancak sarsinti bitince disar
¢itkmak guvenlidir. Sarsinti sirasinda binayi terk etmeye
calismayiniz.

Arastirmalar, cogu yaralanmanin bina icinde hareket
ederken veya disari ¢cikmaya calisirken olustugunu
goOstermektedir.

Balkona ¢ikmayiniz.
Balkonlardan ya da pencerelerden atlamayiniz.
Asansor kullanmayiniz.

Acil durumlari ve yanginlari bildirmek disinda
telefonlar kullanmayiniz. Kibrit ve cakmak yakmayiniz,
elektrik digmelerine dokunmayiniz.

Elektriklerin kesilebileceginin, yangin alarmlarinin
calisabileceginin ve yangin sondiirme sistemlerinin
devreye girebileceginin farkinda olunuz.

Mutfak, tretim alani, laboratuvar gibi is ve el aletlerinin
bulundugu yerlerde, tim elektrikli cihazlar kapatiniz.
Dokilebilecek malzeme ve maddelerden uzaklasiniz.

Sarsinti gectikten sonra elektrik, gaz ve su vanalarini
kapatiniz, isiticilar sénduriiniz. Diger guvenlik
onlemlerini aliniz. Daha 6nceden hazirlanmis acil durum
cantasi ile gerekli olan esya ve malzemeyi yaniniza
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alarak, binayi daha 6nce tespit ettiginiz yoldan derhal
terk edip toplanma bolgesine gidiniz.

15. Her blyuk depremden sonra mutlaka artci depremler
olur. Artci depremler zaman igerisinde seyreklesir ve
blyuklukleri azalir. Art¢i depremler hasarli binalarda
zarara yol acabilir. Bu nedenle sarsintilar tamamen
bitene kadar hasarl binalara girmeyiniz.

16. Artci depremler sirasinda da ana depremde yapmaniz
gerekenleri yapiniz.

7.

Toprak altindaki kanalizasyon, elektrik ve gaz
hatlarindan gelecek tehlikelere karsi dikkatli olunuz.

En blyuk tehlike, binalarin dis duvarlarinin yikilmasidir.
Depremlerdeki 6lumlerin dnemli bir diger kismini

da bina icinden disari kacarak enkaz altinda kalanlar
olusturur. Deprem sirasindaki yer hareketi nadiren
Olime veya yaralanmaya sebep olur. Depremle ilgili
¢ogu 6lum ¢oken duvarlar, parcalanan camlar ve diisen
esyalardan kaynaklanmaktadir.

Y ONCE

Bina disinda acik alandaysaniz;

1. Disanda kalniz.

2. Enerji hatlarindan, diger binalardan, direklerden,
agaclardan ve duvar diplerinden uzaklasiniz.

3. Acik arazide ¢comelerek etraftan gelen tehlikelere karsi

hazirlikli olunuz.
4. Deniz kiyisindan uzaklasiniz.

5. Toprak kaymasi, tas veya kaya disebilecek yamag
altlarinda bulunmayiniz. Boyle bir ortamda
bulunuyorsaniz, en seri sekilde gtivenli bir ortama
geciniz.

6. Binalardan disebilecek baca, cam kiriklari ve sivalara
karsi tedbirli olunuz.

SEN
VY &

Arag kullaniyorsaniz;

1.

Arag kara yolunda seyir halindeyken sarsinti olursa ve
bulundugunuz yer glivenliyse (bina, agag ve direklerin
yaninda ve Ust gecit altlarinda durmaktan sakinarak)
yolu kapatmadan, saga yanasip durunuz. Kontak
anahtarini yerinde birakip, pencereler kapal olarak arag
icerisinde kaliniz.

Sarsintinin gecmesini bekleyiniz. Depremde hasar géren
yol, kopri ve rampalari kullanmayiniz.

Normal trafikten, agaglardan, direklerden ve enerji nakil
hatlarindan mimkdn oldugu kadar uzaklasiniz. Ancak
sarsinti durduktan sonra acik alanlara gidiniz.

Ara¢ meskan mahallerde ise ya da glvenli bir yerde
degilse araci durdurunuz, kontak anahtarini Gizerinde
birakarak araci terk ediniz ve acik alanlara gidiniz.
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5. Bir tunelin icindeyseniz ve ¢ikisa yakin degilseniz,
aracinizi durdurup asagiya ininiz ve aracinizin yanina
yan yatarak ayaklarinizi karniniza cekip ellerinizi
basinizin Ustlinde kavusturunuz.

6. Kapali bir otoparktaysaniz, arabanizin disina ¢ikip yanina
yatiniz. Uzerinize yikilacak tavan, tiinel gibi buyiik
kitleler aracinizi belki ezecek, ama yok etmeyecektir.
Arag icinde oldugunuz takdirde, tUzerinize disen bir
parca ezilmenize sebep olabilir.

Metroda veya diger toplu tagima araclarindaysaniz;

1. Gerekmedikge, kesinlikle metro veya trenden inmeyiniz.
Elektrige kapilabilir veya diger bir trenin carpmasiyla
zarar gorebilirsiniz.

2. Trenin icinde sikica tutturulmus aski, korkuluk veya
herhangi bir yere tutununuz.

3. Metro veya tren personeli tarafindan verilen talimatlari
izleyiniz.

Enkaz altinda kaldiysaniz;

1. Sakinliginizi korumaya calisiniz.

2. Kibrit ve cakmak yakmayiniz.
3. Hareket etmeyiniz ve toz kaldirmayiniz.

4. Agzinizi ve burnunuzu mendil ya da kiyafetinizle
kapatiniz.

5. Borulara ya da duvarlara vurarak, yerinizi arama
kurtarma ekiplerine bildirmeye calisiniz ve islik ¢caliniz.
Bagirmayi son care olarak kullaniniz. Clinku bagirmak
tehlikeli boyutlarda toz yutmaniza neden olabilir.

Enkaz altindan haftalar sonra bile kurtulanlar oldugunu
gordigumiizde hem mutlu oluyor hem de alinacak 6nlem
ve tedbirlere uyumun ne kadar 6nemli oldugunu anlyoruz.
Bu vesileyle, yasanan depremler sebebiyle hayatini kaybeden
canlarimiza rahmet, yakinlarina sabirlarin en biyagini
dilerken tim depremzedelerimize ve lilkemize ge¢mis olsun
dileklerimizi iletiriz.

Hedefimiz tim calisanlarimizin kendini gliivende
hissettigi bir is yeri ortami saglamanin yani sira, onlari sosyal
yasamlarinda da kendi guivenli ortamlarini saglama noktasinda
bilinglendirmektir.

Bu kotu donemi, yasananlari unutmadan, tedbirlerimizi
alarak, birlik ve beraberlik ruhuyla atlatacagimiza eminiz.

BIR DEPREM ANINDA

(vorom vor () sezen (/)
//' g //
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irem Usenmez
Diyetisyen

—

igren, normal duyusal olaylarin anormal beyin
islemesi nedeniyle sinir sisteminin asiri duyarl
olmasi sonucu olusan, cogunlukla ataklar
halinde gelisip siddetli bas agrisina neden olan
norolojik bir hastaliktir. Dinya ¢apindaki yetiskin ntfusun
yaklasik %11’i migren hastaligina sahiptir ve kadinlar
erkeklere oranla daha ¢ok etkilenmektedir.

Migren c¢esitli semptomlardan olugan ve tek bir bolgede
olmayan aralikli ve ilerleyici bir problemdir. Belirgin
Ozellikleri orta ve gsiddetli yogunlukta 4-72 saat suren
tek tarafli ve tekrarh bas agrisi, kusma, mide bulantisi
ve 1s1ga kargl hassasiyettir. Bir ay icinde 15 gunden
fazla migren atagi gorullyorsa, hastaligin kronik oldugu
dusunulmektedir.

Cevresel ve genetik faktorler, migrenin olusmasinda rol
oynayabilmektedir. Bununla birlikte, migren igin genetik
risk faktorleri tam olarak tanimlanmamistir. Migreni
tetikleyen baslica faktorler; diyet faktorleri, stres, hormonal
degisiklikler, uyku dizeni, iklimsel degisiklikler ve kigisel
bazi aligkanliklardir. Yapilan bir galismada, 1207 migren
hastasi degerlendiriimis ve stres (%79), kadin hormonlari

MIGREN VE
BESLENME
LiSKIS]

)

_—

(%65), aclik (%57,3), iklim (%53), parfum (%43), alkol
(%37,8), sigara (%35), ge¢ uyuma (%32) ve yiyecekler
(%27) tetikleyici faktorler olarak bulunmustur.

Migren ve beslenme arasinda karmasik bir iligki
mevcuttur. Genel olarak aglik veya 6gun atlama ciddi bir
tetikleyici olmakla beraber gikolata, kirmizi sarap, peynir,
kafein, monosodyum glutamat (MSG), nitrit ve aspartam
onemli tetikleyiciler olarak belirtiimektedir.

Aclik, migren ataklarinin diyet tetikleyicileri arasinda
¢ok sik rapor edilmektedir. Aglikla beraber gelisen
hipogliseminin migreni tetikleyebilecegi belirtiimektedir.
Duzenli 6gun, hipoglisemiyi duzeltebileceginden migreni
iyilestirmede etkili bir faktor olarak dusunulebilmektedir.
Klinik uygulamada, bireyler siklikla karbonhidratlarin
uygun bir doz verilmesinin migren atagini onlemede
yararli oldugunu bildirmektedir. Ote yandan ylksek
glisemik indeksi olan gidalar (6rnegin seker ve seker
iceren besinler, beyaz un ve beyaz undan yapiimis unlu
mamuller, paketli Grtnler vb.) kan sekerinde hizli bir artiga
ve ardindan migren ataginin baslangiciyla iligkili hizli bir
dususe neden olabilmektedir. Migren hastalarina saglikli ve
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dengeli bir diyet ile 6gun atlamaktan kaginmak gibi oneriler
sunulmaktadir. DisUk glisemik indeksli atistirmaliklar (tam
tahilli GrGnler, st ve sut trlnleri, sebze ve meyveler vb.)
ogunler arasinda yararli olabilmekte ve uyumadan 6nce
hafif atistirmaliklar, sabahin erken saatlerinde migrenin
baslamasini azaltabilmektedir.

Yapilan g¢alismalar, bireyin var olan vicut kompozisyonu
ile migren arasinda bir iligki olabilecegini
gOstermektedir. Beden kitle
indeksi (BKI) ve migren
arasindaki iligki halen
celiskili olmasina
ragmen, BKI’nin
potansiyel bir
migren riski
oldugunu
gOsteren bazi
calismalar TN Ny <
mevcuttur. R .
Yapilan bilimsel bir ek
calismada, BKi <18,5 : 4
ve BKi>30 olan hastalarda \ .
migren riskinin yliksek oldugu
belirtilmigtir. Vacut agirhdindaki azalma,
bas agrisi sikhgini ve siddetini azaltabilmekte ve ayrica
onemli bir tedavi edici stratejiyi temsil edebilmektedir. Yine
yapilan baska bir calismada BKIi'yi azaltmanin migreni
hafifletip hafifletmeyecegini degerlendirmek icin bireylere
diyet, egzersiz ve davranigsal terapi iceren agirlik azaltma
programi uygulanmigtir. Calisma yaratuculeri, galismadan
12 ay sonra, kilo, BKi ve bel gevresi ile migren ataklarinin
yogunlugu, sikhgi ve ilag aliminin ihtiyaci konusunda
istatistiksel olarak bir dusus elde etmiglerdir. Soruna yodnelik
bu yaklagim, BKi ve bas agrilarinin sikli§i arasindaki
iliskiye 151k tutmaktadir.

A
W
. Sl

P
e

Migrenin gorulme sikliginin yuksek olmasi nedeniyle,
beslenme onemli hale gelmektedir. Beslenmenin noérolojik
hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisindeki etkilerini
gOsteren birgok calisma bulunmaktadir. Cikolata, peynir,
islenmis et (salam, sosis, sucuk, pastirma vb.) ve kirmizi
sarap yaygin bilinen beslenmeyle ilintili tetikleyicilerden
bazilaridir. Bunlara ek olarak turunggiller, aspartam,

MSG, kafein, yagdan zengin diyet, yetersiz sivi
tuketimi, yeme sikligi, 6gun atlama
ve diyetin makro besin

bilesimi (karbonhidrat-

y protein-yag) de rol
oynayabilmektedir.
A Ancak, migrende
beslenmenin
rolu halen
tartismal
bir konudur.
Ayni zamanda,
migrenin tetikleyici
faktorl olarak
beslenmenin rolunu
degerlendirmek oldukca
gugctar. Cunkl migrenin baslamasi
ve beslenmeyle ilintili faktorler arasindaki iliski, daha
cok bireylerden alinan bilgiye dayanmaktadir. Dahasi,
bir tetikleyici faktértin varligi kiside her zaman ayni
etkiyi gostermeyebilir. Cesitli durumlarda, birden ¢ok
faktor migren nébetine neden olabilmektedir. Bu yonlyle
bireylerin bazi besinlere olan hassasiyeti dikkatli bir sekilde
degerlendirilmelidir. Bunun igin bireylerin migrenini hangi
faktorlerin tetikledigini bilmesi 6nemlidir. Kisiler, atak geldigi
sirada neler yiyip ictigini kaydedebilir, bir migren gunlugu
tutulmasi bu noktada faydali olabilir.

Saglikh ve zinde gunler dilerim

vorum Yoz () sesen (/)

24 MAR2023-e-parola


https://forms.office.com/r/zEmAC0gjay

Erkurt Sosyal Ag

Bu sayfanin editorii sizsiniz! Siz fotograf ve videolarinizi iletigim ekibimizin

WhatsApp hattina gonderin, biz de mutlu aile tablomuza bir yenisini daha
ekleyelim.

WhatsApp lletisim Hatti:

0 538 054 84 76

Goleik, 202%e tath yiyip tath konugarak bagladi.

Gdle yemedi sonrasi salep bagkadur.

vorom vez () sezen (/)
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—rkurt Alemize Katilanlar

2

Tamer Aydogdu
Forklift Operatori
Formfleks DOSAB Erkurt Subesi

2

Mehmet Hiisamettin Cebeci
Uretim Operatérii
Formfleks Golclik Subesi

, Saban Bahadir
Uretim Operatérii
Formfleks OSB Subesi

Sezer Giirbuzbilek
Tedarik Zinciri Operasyon

Lideri (Erkurt)
Formfleks DOSAB Erkurt Subesi

Saban Cengiz
Forklift Operatori
Formfleks DOSAB Erkurt Subesi

. Mustafa Haciarifoglu
Fiyat Analiz Ekip Uyesi
Formfleks OSB Subesi

Olcay Sandikgi
Uretim Operatérii
Formfleks Golciik Subesi

Emircan Koroglu

Forklift Operatori
Formfleks DOSAB Taysan Subesi

£

Merve Caliskan Akduman Bilge Oztiirk Oznur iskender Ahmet Mehmetoglu
Ar-Ge Ekip Uyesi Ar-Ge Ekip Uyesi Ar-Ge Ekip Uyesi Fiyat Analiz Ekip Uyesi
Formfleks OSB Subesi Formfleks OSB Subesi Formfleks OSB Subesi Formfleks OSB Subesi

<

DUNYAYA HOS GELDINIZ

Formfleks Golciik Subesi'nde Mekanik Bakim Operatorii ¢alisan Yusuf Burak Dogan’in kiz cocugu diinyaya geldi.

Formfleks Gélciik Subesi'nde Kalite Ekip Uyesi olarak calisan Omiir Tagkin'in kiz cocugu diinyaya geldi.

Formfleks OSB Subesi’nde Tedarik Zinciri Metot Ekip Uyesi olarak calisan Sema Bilici‘nin kiz cocugu diinyaya geldi.

Formfleks OSB Subesi'nde Proje Ekip Uyesi olarak calisan Azize Dogan’ in erkek cocugu diinyaya geldi.

Formfleks Dosab Erkurt Subesi'nde Fiig Hatti Pres Operatorii olarak calisan Hiiseyin Ozer Alver’in erkek ¢cocugu diinyaya geldi.
Formfleks Gélciik Subesi'nde Tedarik Zinciri Ekip Uyesi olarak ¢alisan Yasin Demir’in kiz cocugu diinyaya geldi.

ACT KAYBIMIZ

Formfleks Golciik Subesi'nde Uretim Operatérii olarak calisan Ersin Tekes vefat etti.

Formfleks OSB Subesi'nde Ar-Ge Ekip Uyesi olarak calisan Dilara Cay'in babasi vefat etti.

Formfleks Dosab Erkurt Subesi'nde Lojistik Operatori olarak calisan Aydin Mayil’ in babasi vefat etti.
Formfleks OSB Subesi’'nde Vardiya Lideri olarak calisan Muhammet Ozden'in babasi vefat etti.
Formfleks Kayapa Cemre Subesi Kalite Operatorii Segmen Akglin’iin annesi vefat etti.
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Bizi Degerlendirin

Erkurt Ailesi’'nin Degerli Uyeleri,

Zaman ayinp dergimizi degerlendirdiginiz icin tesekkiir ederiz. Bu sayimiz icin
goriislerinizi merakla bekliyoruz! Yorumlarinizi bize gonderin, bu sayfada yayinlayalim.

E-Parola iceriklerini degerlendirmek ve
onerilerinizi bize iletmek icin asagidaki
GORUS ILET butonuna tiklayabilirsiniz.

GORUS iLET
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BEIN(SLOBAL

birhikte ve daima

istanbul (Merkez)
Orug Reis Mah. Tekstilkent Cad. Koza Plaza B Blok 30. Kat No:12 i Kapi No:114-115 Esenler / istanbul
T:+90(212) 3957900 - F:+90(212) 274 16 96

Bursa (Sube)
Minarelicavus Bursa 0SB Mah. Gri Cad. No:16 16159 Niliifer / Bursa
T: 490 (224) 31410 00 - F: +90 (224) 243 30 90

erkurtholding






