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G Ü N D E MG Ü N D E M

                                                                                                

ürki e nin n tibarl  irketi  
K  ldin TÜRKİYE İTİBAR ENDEKSİ 2013 SONUÇLARINA 

GÖRE KOÇ HOLDİNG 5.378 PUAN İLE 
TÜRKİYE’NİN EN İTİBARLI ŞİRKETİ OLDU. 
LİSTENİN İLK 10’UNDA ARÇELİK VE BEKO DA 
YER ALDI. 
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K  ldin  e s  r a  rak  

Planlad m z trate ik 
at r mlara nen e am 
di r z

CAPİTAL VE EKONOMİST DERGİLERİ TARAFINDAN DÜZENLENEN 
ULUDAĞ EKONOMİ ZİRVESİ’NİN İKİNCİSİ 21-22 MART’TA GENİŞ BİR 
KATILIMLA GERÇEKLEŞTİRİLDİ. ZİRVENİN KONUKLARINDAN  
BİRİ DE KOÇ HOLDİNG CEO’SU TURGAY DURAK OLDU. 
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-
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TÜRKİYE’NİN GELECEĞİ İÇİN NİTELİKLİ İNSAN GÜCÜ YETİŞTİRİLMESİNİN FARKINDA 
OLAN TOFAŞ, BU DOĞRULTUDA TOFAŞ FEN LİSESİ’NİN İNŞAATINI TAMAMLAYARAK 
ÖNÜMÜZDEKİ ÖĞRENİM DÖNEMİNDE HAYATA GEÇİRMEYİ PLANLIYOR. 

 

-

-

2013 YILINDA AVRUPA’DA 186.200 TİCARİ ARAÇ SATAN FORD,  
YÜZDE 9,2’YE YÜKSELEN PAZAR PAYI ARTIŞINI, ÖZELLİKLE 
TRANSİT CUSTOM VE RANGER İLE SAĞLADI.

 

-

--



YAPI KREDİ ÖZEL BANKACILIK ALANINDA PRIVATE ASSET 
MANAGEMENT (PAM) DERGİSİ TARAFINDAN İNOVASYON VE BAĞIŞ 
YÖNETİMİ ALANINDA İKİ ÖDÜL BİRDEN ALDI. 

-
-
-

-

-

-

-

-

-

-

-

ÜNLÜ PİYANİST DAVID 
HELFGOT, BESTECİ VE 
KOMPOZİTÖR ZBIGNIEW 
PREISNER VE AVUSTRALYALI 
ŞARKICI, BESTECİ LİSA 
GERRARD YAPI KREDİ’NİN  
70. YIL KUTLAMALARI 
KAPSAMINDA İSTANBUL’A 
GELİYOR.

 | 7  | 7 

                         

GLOBAL BANKING AND FINANCE REVIEW, TÜRKİYE’NİN EN 
BÜYÜK ARACI KURUMLARINDAN YAPI KREDİ YATIRIM’I HİSSE 
SENEDİ VE TÜREV ÜRÜNLERİ ALANINDA 2014’ÜN EN İYİ VE 
YENİLİKÇİ KURUMU SEÇTİ. 
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ülkeyi Singapur, Finlandiya, Alman-
ya ve ABD izliyor. Küresel rekabet 
sıralamasında Türkiye’nin sıralaması 
148 ülke içerisinde 44 ve Türkiye her 
yıl bu ligdeki sıralamasını yükseltiyor. 
Türkiye’nin bu sıralamasında önem 
verilmesi gereken nokta ise ülkenin 
artık ‘verimlilikten inovasyona geçiş 
yapan ülkeler’ kategorisinde olması… 
Aslına bakılırsa bu nokta oldukça 
önemli. Çünkü son yıllarda Türkiye’de 
inovasyona verdiği önemle dikkat çe-
ken Türkiye İhracatçılar Meclisi (TİM) 
Başkanı Mehmet Büyükekşi’nin de 

demeçlerinde söylediği gibi inovasyon 
hem yurt içinde hem de yurt dışında 
çok daha yüksek katma değerli bir 
büyüme yakalamak adına atılacak en 
büyük adımlardan bir tanesi. Büyü-
kekşi, özellikle ihracatta büyümenin 
en etkin yolunun inovasyona verilen 
önemin daha da artırılmasıyla olaca-
ğının altını çiziyor. Yani inovasyon, 
daha az maliyetle daha yüksek ihra-
cat rakamlarına ulaşmanın da yollarını 
sunuyor. Bunun en güzel örneği Çin 
elbette… İhracatta inovasyonun 
önemini konu alan Deloitte’un ABD 
Rekabet Konseyi işbirliği ile hazırladığı 
‘Küresel Üretim Rekabet Gücü’ İndeksi 
2013 raporuna göre bunu en iyi 
başaran ülke Çin… İnovasyonda ya-
kaladığı ivme sayesinde önümüzdeki 
yıllarda ABD’yi bile geride bırakacağı 
konuşulan Çin, rapora göre ilk sırada 
yer alıyor. Raporda Çin’i Almanya, 
ABD, Güney Kore, Kanada ve Japon-
ya, Hindistan, Tayvan, Brezilya ve 
Singapur takip ediyor. Aynı sırala-
mada Türkiye, kendisine 20. sırada 
yer bulabiliyor. Aynı araştırmada ileri 
teknoloji ürünlerinin imalat ürünleri 
ihracat payı Almanya’da yüzde 32, 
ABD’de yüzde 46, Çin’de yüzde 39,  

Japonya’da yüzde 31 ve Güney 
Kore’de yüzde 41 iken Türkiye’de 
ise yüzde 4,8 olarak gerçekleştiği 
gözleniyor. 

Türkiye’nin inovasyon 
karnesi 
Tüm dünyada durum böyleyken 
Türkiye’nin inovasyon karnesi nasıl 
peki? Küresel endekslere bakıldığın-
da Türkiye’nin sıralamasının gerilerde 
olduğunu ancak özellikle son yıllarda 
sıralamasını yükseltmeye başladı-
ğını da gözlemliyoruz. INSEAD’ın 
‘Küresel İnovasyon Endeksi’ne göre 
geçtiğimiz yıl 74 olan sıralamasını 
bu yıl 68’e çekmeyi başardı Türkiye. 
TÜİK rakamlarına göre ise Türkiye, 
son 10 yıldır düzenli bir şekilde 
GSYİH içerisindeki Ar-Ge harcama-
larını artırıyor. Özellikle özel sektör 
ve yükseköğrenim alanında da bu 
artış trendi gözlemlenebiliyor. Buna 
göre 2013’te Türkiye’nin Ar-Ge 
harcamaları 11,1 milyar dolar, Ar-Ge 
harcamalarının GSYİH’e oranı yüzde 
0,92, kişi başına Ar-Ge harcaması 
ise 166 dolar olarak gerçekleşti.  
Bu artış trendine dünyada hazırlanan 
çeşitli raporlarda da dikkat çekiliyor. 
Dünya Ekonomik Forumu’nun hazır-
ladığı ‘Küresel Rekabet Endeksi’nde 
Türkiye’den ‘İnovasyon bileşenlerinde 
hem sırasını hem puanını yükseltmek-
le kalmamış içinde bulunduğu ülke 
ortalamalarının da üzerine çıkmayı 
başarmıştır’ şeklinde bahsediliyor. 

Diğer yandan Türk Patent Enstitüsü’nün 
verilerine göre Türkiye, 2013’te bir  
önceki yıla göre küçük bir düşüş  
yaşasa da son 7 yılda önemli bir  
yükseliş trendi yakalamış görünüyor. 
2006 yılında 1100 olan patent baş-
vuru sayısının 2013 yılına gelindiğinde 
4533’e yükseldiği görülüyor. Ancak 
‘Küresel İnovasyon Endeksi patent 
başvuru sayısından çok patentin 
ticari niteliğinin olup olmadığının önemli 
olduğunun altını çiziyor. Bu çerçevede 
orta gelir düzeyine sahip Türkiye ise 
inovasyon kalitesi sıralamasında 45. 
sırada yer alıyor.
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İ S R A İ L  D Ü N YA D A  A R - G E ’ Y E 
E N  FA Z L A  PAY  AY I R A N 
Ü L K E L E R İ N  B A Ş I N D A 
G E L İ YO R . 
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D Ö N Ü Ü M

MART AYINDA TOFA  AKADEM N N YEN  NASININ A ILI INI 
GER EKLE T REN TOFA , KURULU UNDAN U YANA ER GE EN 
YIL YEN  A ARILARA MZA ATIYOR  LK ARA LARINI ÜRETT  
YILLARDA DA TÜRK OTOMOT  SEKTÖRÜNE YÖN EREN TOFA , 
KÜRESEL ARENADA GÜ LÜ R OYUN U OLMAK N AR GE N N 

ÜYÜK ÖNEM TA IDI I L N YLE YATIRIMLARINI ARALIKSIZ 
SÜRDÜRMEYE DE AM ED YOR  

Tofaş’ın Ar-Ge Başarısı 
Yeni Yatırımlarla Sürüyor
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Koç Holding Yönetim 
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M E R C E K

Asıl mesele veriden 
deneyim yaratmakta!

 YILINDA EM MARKA ZYONUNU  
EM DE ÜRÜNLER N  YEN DEN TASARLAYAN 

TANI,  YILINDA NO AT F ÜRÜNLER YLE 
MARKALARA SA LAYACA I KATMA DE ER  
ARTIRMAYI PLANLIYOR

an  enel M d  
ngin taç  Ma ala  

s e li  a i le inin 
ön ne geçi e e  
am an ala la 
esleme  izim 

so umlulu umuz.
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“Sosyal medya ve mobil 
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Toplanan tüm verileri 
yaratıcı bir süreçle analiz 
ediyoruz, raporluyoruz ve 
kampanyalar üretiyoruz.

1

2

3

M E R C E K

o r k rm k  k  or -
or r. r k  kt r  o r  
tt k   t r t r r   
 o or.    rk t  

o t    ko k  t cr  
r  rk t  k tm  r m k. 

o    ok k  r  
r m rk  k t k rt t  
r  k m  m r  k  

m t k k r     
r k r r m  t r or . 

 r r k  m rk  k  
m k t  m m m      

r  r r  t  t r m  
m r   k  o t -

r r k k t k rt m  o -
t r r.   m  rt r  

    k  r m  
m  ko r r m  k. 

r r  rk    
m rk r  t m  o r  
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m or . k  o r t   
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r . r  t r  m t r r  
t  k r  t m k t m r  

t r r  t r t  m  o  
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. r t k  t  o  

 k t k. m   t r-
t  mo    o  m  
 m  k.   
 t  t r m  t m m k. 

MAĞAZA

MOBİL

VERİ

SONUÇ

Veriden deneyim 

yaratıyoruz.

3 kanaldan 
insanlara temas 
ediyor ve veri 
ambarında verileri 
topluyoruz.

WEB

VERİYİ NASIL 
İŞLİYORUZ? 
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M E R C E K

TEKSAS AUSTIN ÜN ERS TES , LYNDON O NSON 
KAMU YÖNET M  OKULU NDA ÜKÜMET  DÜNYASI 

L K LER  KÜRSÜSÜ A KANI  
PROF  DR  AMES GAL RAIT  DÜNYADAK   

SON GEL MELER  ZDEN A ERLER E 
DE ERLEND RD  
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M E R C E K

-

-

Dünya ekonomisinde önümüzde-

-
-

-

Teksas Üniversitesi’nde yürüt-

önümüzdeki dönemde ne tür 

-

-
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Dünya ticaretinde ABD’nin 
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-

-
-

-

-

-

-

-

-

-

-
-

-

-

-

-
-

-
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A K I  A I S I

Prof. Dr. 
Taner 
Berksoy’un 
gözünden

AKMAKLA GÖRMEK 
ARASINDA FARK OLDU U 
GENEL GE ER R KURAL 
OLMU TUR ADETA   

TE “ AKI  A ISI  ÖLÜMÜ DE 
U F K RDEN DO DU  ELK  DE 

SIKLIKLA KAR ILA TI IMIZ 
FOTO RAFLARA 
SADECE AKMAK DE L, 
FOTO RAFLARIN ASIL 
ANLATTIKLARINI GÖRMEK 

N  U ÖLÜMÜN LK 
KONU U OKAN ÜN ERS TES   
Ö RET M ÜYES  E 
EKONOM ST PROF  DR  TANER 

ERKSOY OLDU  ERKSOY, 
KEND S  N SE LEN E  
FOTO RAFI GÖRDÜ E ZDEN 

A ERLER DERG S  N 
YORUMLADI  ORTAYA LG N  

E R O KADAR DA LG  EK C  
R SONU  IKTI   

oto r   k m  k r -
m  r . r kt   

or  t  k r  r k  
or r  r  o    
tr t k ort k k m  m  

k r m  t  o t  m 
k r m  r c  k t m orm -
t m   o  r c  m  

r m . t    
m rk  o m k  r r   ro  

r. k  k m   or  -
 m k r   r  o r. 

m  rk  ko om k m  
k r  k r   o tr t k ko m  

“NASDAQ 
R AKL  RSA 

S AN UL UN 
R KL  

L UNLUK  
DONANIMA 
SA  OLMASINI 
SA LA A AK IR
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 oto r  ok k c  o  
k m. k   -
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 r r r k  o  
ko r  or. o  r 

m  t m r k t  t  
t    r t r  m -
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r m  kr  o r k t r  tm or m  
o   kro k r -
  t m m k m mk . r 
m   r  o m   

k   r ko m  m  
 m  r t  ko om  

t rt m  ko  o or. c k o  
m  kt r   o  

  k rm   r m r 
tt . t  k m r  r  
m  r  r  

m k   t   tk  
m  k m k     

r  r  o   r   
r k tt rm k r kt  t  

m  rm k o . r  
 r r k r m   t  

 c r m   m   r  
m   . o  

 or  t  r  -
k m  r  o t k  t m t . 

 k t  t   tk  
o m  or .  -
m   m  o t k   c  

t m  r k or . o r 
 r c  k  m  o t k  

r rm kt  t  rm or .  
m   t r r m   

 t rk   t  k r  
m   r . o  m-

  k t  k r   
r c  k  r o c .   
r  r k o   

ko om  k  r k tt r  
m  k    ko om  

k r  r  r or.  
r k   c k o  ko om k 

r  m  rk  ko om -
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A K I  A I S I

“U UN S R N 
DUR UNLUK 

A ON A A 
D N A KONOM  
SKALASINDA R 
KA RD  
AMA

o   o  t c r t cm   
o  r c   c  k r  

  t c r t   rt r c kt r. 
o   ko om  m  

t k o o  k m   o -
t r c k   r m  

c kt r. o  rm  
r c      

 k r  r r. k  
o r  t r m r  rk  
 t r  r. ko om k 

r  m   o r t -
  m  k tk r c  

or m. 
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T O P LU M S A L  S O RU M LU LU K

“ÜLKEM N ENGEL TANIMIYORUM  PRO ES  YEN  RL KLER  
LE ENGELL L E DA R FARKINDALI IN ARTIRILMASINA KATKI 

SA LAMAYA DE AM ED YOR  U KAPSAMDA  KO  OLD NG, TO UM 
OT ZM AKFI E STAN UL L M LL  E T M MÜDÜRLÜ Ü RL  

LE TO UM OT ZM AKFI LE KAYNA TIRMA E T M  PRO ES NE 
MZA ATILDI  PRO E ER E ES NDE EYL KDÜZÜ L ES NDE 
ULUNAN  OKULDA KAYNA TIRMA E T M  LE LG L  FARKINDALIK 

SEM NERLER  DÜZENL YOR,  OKULDA SE SEM NERLER N YANI SIRA 
DANI MANLIK DESTE  ER L YOR  AYRICA EYL KDÜZÜ ÖZEL E T M 

 UYGULAMA MERKEZ NDE GÖRE  YAPAN E T MC LER N E T M  
GER EKLE T R L YOR  

Otizm 
çalışmak 
için bir engel 
değil! 
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863.000

285.000

7.000

RAKAMLARLA 
OTİZM 

 DÜNYA 

 TÜRKİYE 

 YILINDA 
2500  K DEN 
5

UGÜN 2500  K DEN 
28 GÖRÜLÜYOR  

1/2500
OT ZM DÜNYADA 

 YILINDA 2500 
K DEN 1  
GÖRÜLÜYORKEN

T O P LU M S A L  S O RU M LU LU K

kk  rk k r tm k   
ok  t m  ot m  oc k-

r  o    t  kt  ro  
m r  t k m k  m r 
r  r or. 

k r  r  rk k m r-
r  o r    o  t r  
   r c r  k t -

c  k t rm  t m  r ro  
r m    o   

m   c  k  
 k t rm  t m c  

o t r m    r  ro  
k  rk  m  

r r . 

 o m   o  o  
o m t m k   t    

t m r  r   k -
  k t rm  t m   

r   ok  ot m  
.  m rk  ot m  r  

 c r  k rm k  o r   
t  m tm r  m k 

m or. 

t rm  ro  k m  
r k r k t rm  ro r m  

m  m k  m  t m  
k t rm  t m r    

 r tm r  r c r 
t t rm k  r c r  k t rm  
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Prensiplerimiz: Dürüstlük 
ve Üstün İş Ahlakı”
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Z D E N

LALLER OTOMOT  FORD ANTALYA AY S  SMA L LAL, 
FORD MARKASININ KO  TOPLULU U ASITASIYLA TÜRK YE DE 
GÜ LÜ TEMS L N N, FORD AY LER  ARASINDAK  DAYANI MAYI 
DA SA LADI INI SÖYLÜYOR  UZUN YILLARDAN U YANA KO  
TOPLULU U LE ALI AN LAL, ZDEN A ERLER DERG S NE 

EDEFLER N  E ANTALYA DAK  YA AMINI ANLATTI  

smail ilal  
o d ma as , 

m te ile ine 
ulusla a as  

alite e 
standa tla da 

n e izmetle  
sunma  

amaçl o .

 k c   t c  o  m  
Bilal sürdürüyor. 

 T u u u i e u un y ard r 
a y r unu  rd arka n n 

Türkiye’de gü ü eki de te i i 
ad na  T u u u’nun aa iyet-
erini na  u uy r unu
o  o l l  aaliy tl ri d  

Bilall r tomoti  m t Bilal 
tara da  k r la    y l da  

ü  i m t r  k klü ir irma. 
o  o l l  ya  ya  

trakt r i i arkl  i m t ala lar da-
ki bayiliklerini de üstlenen aile için 
otomoti  sekt rünün ayr  bir nemi 
ar. e met Bilal in k rd  Bilaller 
tomoti in y netimini imdilerde ai-

“

ba ar l  old  e b  ba ar lar n n 
artarak de am edece ine inanc m  
tam. ünkü bi  k r ld m dan b  
yana ay n e bi oç n  s lerini 
ilke ediniyor  e letim e lkem ar 
old kça ben de ar m. emokrasi ar-
sa e imi  ar . emleketin ekono-
misini k etlendirmek için elimi den 
elen bütün ayreti stermeliyi .  
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Anta ya’daki ya a n dan e -
i erini den a ede i ir i ini  
o n bir i  ya am  içerisindeyim.  
tomoti  d nda tar m ile ra yo-

r m. inike de narenciye  lmal da 
elma üreticili i ya yor m. n büyük 
dileklerimden biri obi olarak ra t -

m tar mda iyi bir noktaya elmek. B  
nedenle bo  amanlar m  b  kon da 
de erlendirerek eçiriyor m. 

 T u u u’nun ya  ru -
u uk a an nda yürüttü ü aa iyet er 
akk nda ne er y e ek i ter ini   
o l l n belirledi i tüm sosyal 

sor ml l k ro elerinin içinde akti  
olarak b l nd k. oç o l l n n 
sekt rümü e e ülkemi e ya t  en 
nemli katk lar ndan biri  eslek 
isesi emleket eselesi  ro esi 

olm t r. Bi  de b  ka samda mes-
lek lisesi yat r mlar n  erçekle tirdik. 

 y l nda ntalya übeyde an m 
eti tirme rd nda kalan renciler 

için in a etti imi  ek bina ile lkem çin 
n yi ro e dülü nü ka and k. 

irketimi  ürkiye deki çe itli mar-
kalar n or ani e etti i tbol t rn a-
lar ndan nemli dereceler ka anmay  
ba arm t r. yn  amanda mniyet 

üdürlü ü nün ba ta araç i tiyac  
olmak ü ere birtak m i tiyaçlar n  
kar lad k e ayr ca ilçelerde de 
ya lan sosyal etkinliklere de destek 
ererek sosyal sor ml l k re leri-

mi i yerine etirdik.   

ord markas n n erek ileti im erekse 
sor nlar n ç ümünde katk s  e katma 
de eri bi i er aman üçlü k l yor.

rd arka  a t nda ayini in nü-
ü deki d ne de ede eri ne er  

a e ayi ik er i in ne tür ede eri-
ni  ar

 y l  eçmi  y llara re or bir y l 
olacak. B  nedenle n adeli lanlar -
m  e  y l  için ya m  old m  
bütçe çal mas nda y l n ikinci yar s ndaki 
lanlamam  tekrar den eçirece i . 
ncelikli olarak ede imi   eçen y l n 

adet e ciros na arelel bir netice elde 
etmek  me c t a ar ay m  kor mak 
e art rmak.  y l  itibariyle iat 

bayili ini ald k   anda ord- iat- ew 
olland bayiliklerimi  ar. tomoti  i  

kol na odaklanm  d r mday . aten 
b üne kadar oç o l l  d  bir i  
kol  dü ünmedik  dü ünmeyi .

konomimi  üçlendikçe demokrasi 
da a iyile ir  dünyadaki itibar m  
artar.

rd  e ik e a i  ticari ara  a a-
n nda Türkiye’de k a ar  ir k -
nu da  Bunu neye a y r unu  
ord  mü terilerine de aml  l slararas  

kalite e standartlarda ürün e i met-
ler s nmay  amaçl yor. B  nedenle 
mü terilerine  bayilerine ü enilirlik e 
say nl k ka and rmaya de am ediyor. 
B  üstün i  a lak  e dürüst çal ma 
bi im en nemli yol aritam  old . 
B  yol aritas  da  ord terci inde en 
nemli etken.

Anta ya’n n n Ba ar   Ada ’ 
e i dini   T u u u i e a -
an n u e en eri a ar ardaki 

etki erinin ne er du unu dü ünü-
y r unu  

ntalya da Bilaller ismi ile ord bir-
birinden ayr  dü ünülemiyor. Bilaller 
denince ord  ord denince Bilaller 
akla eliyor. akla k  y ld r de i ik 
alanlarda oç o l l  bayili i 
ya yor . n y llard r ise sadece 
otomoti  i  kol na odakland k. oç 

o l l  rensi leri  üstün i  a lak  
dürüst çal ma ilkeleri ile areket 
etmemi  bi i b l emi de ba ar s yla 
dikkat çeken bir irket aline etirdi. 
Bütün b nlar oç o l l  ile 
çal man n ba ar lar . B  ba ar lar  da 
aman aman elde etti imi  düllerle 

süslüyor .  e  y llar nda 
e airman s ward  alarak ba a-

r m  taçland rd k. 

rd t an Bayi n ey Ba kan-
’n  yürütüy r unu  Bayi er 

ara ndaki i eti i i na  u uy r-
unu  ü ü ayi ik i i ki erinin 

rd’a ne tür katk ar  uy r
lkemi de bayi konseylerinin nemi er 
eçen ün art yor. Bayilerin erimlili i e 

sor nlar n n masaya yat r lmas  bütün 
b nlar n ç ümünde distrübüt r ir-
mayla diyalo  sa lanmas  markaya e 
bayi te kilat na çok büyük katk  sa l yor. 
Benim i  dünyas nda e sosyal dernek-
lerde çe itli üyeliklerim me c t. yr ca 

ntalyas or y neticili i de ya t m. 
ncak ord Bayi onseyi ndeki erim-

lili i di er içbir to l l kta ya amad m. 

o d 
ma as n n 

ge e  ileti im 
ge e se 

so unla n 
çöz m ne 

at s  e atma 
de e i e i  

ola a  izi e  
zaman g çl  

l o .
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H B R

David DeSteno

İnsanlara güvenmeden önce bu dört kuralı göz önünde bulundurun.

KENDİNİZİ YÖNETİN

 ayat nda ba ar  ü esi  kar  
tara a ü enmeyi e i birli i ya maya 
istekli olmay  erektiriyor. e a lan-
mas  ereken sor   kime ne kadar 
ü enmelisini  nlarca y ld r süren 

bilimsel ara t rmalar steriyor ki 
insanlar n birine ü eni  ü enmeme-
ye karar ermesindeki netlik ansla e -
de erde say l r. akat b  ü enirlili in 
tamam yla ta min edileme  bir ey ol-
mas ndan kaynaklanm yor. o m -

n b  tür ta minler ya mak için esas 
ald  k rallar n e si k s rl . ne e 
edinilen ü ene çok a la nem eri-
yor  e insan da ran lar n n me c t 
d r ma re de i ebilecek kadar 
d yarl  old  e asl nda ço  aman 
se ilerimi e re areket etmenin 
da a iyi son çlar erdi i erçe ini 

rme den eliyor .

olay s yla irketimi in aras  e 
kaynaklar  s  kon s  old nda  
ü en lçümü ya arak nas l da a iyi 

i ler ç karabilir e m temel ba ar m  
art rabiliri  B  makale ü enirlili in 
nas l i ledi ini stermek ü ere yürü-
tülen bir ara t rmadan yararlanarak  
bir da aki se er yeni bir mü teriyle i  
ya maya kalkmadan nce o ki iye 
ü eni  ü enmemeye karar ermek 

için akl n da t tman  ereken d rt 
noktay  si lere s n yor.

e er iste i tasdik etmekte srar 
ederseni  süreci ya a lat r e ücreti 
art r rs n  b  d r mda da m teme-
len kendini i de a anta l  bir o isyona 
sokars n . 

kar daki iki senaryoy  dünyan n 
en büyük dan manl k irmalar ndan 
birinde ortak olan bir arkada mdan 
dinledim  b rada ad  ob ols n. 

ü enden ba setti imi  için on n 
ad yla birlikte irketi e mü terilerini 
de kor mak amac yla erçek ismini 
k llanm yor .  er iki mü terinin 
de tekli ini kab l etmesine ra men 
erdi i ü en kararlar  çok arkl  

son çlar do rm . ob n r as n  
im al  bir bel e ibi kab l eden ilk 
mü teri  kendisinin e büyük irketi-
nin ob la olan ili kilerinde ücü elde 
t tt klar n  dü ünüyord . B  yü den  

elecekte olabilecek i ler için ken-
dilerince yeni artlar koyabilecekleri 
kan s na arm lard  e aman eç-
tikçe mü teri  irketin ak l alma  bir 
ekilde artan istekleri kar lanma sa 

da a istekli bir dan manl k irketiyle 
çal acaklar n  aç kça belirtti. kinci 
mü teriyse tersine  ü enirlili ini 
kan tlad  e ilk anla mada ya lan 
indirimin katbekat a las  n adeli 

elir olarak ob n irketine eri 
d ndü. 

ok y ll k d  kaynak i meti anla -
mas na im a atmak ü ere büyük bir 
irketle rü tü ünü ü ayal edin. 
ü teri  irketinin belli dü eyde i -

met almas  ü erine anla ma ya mak 
istedi ini s ylüyor ama ayn  amanda 
i tiyaç old nda ek kaynak artlar  
da ilinde da a a la i met alma ko-
n s nda si e ü enmek istiyor. ab l 
etmeli misini

a da otansiyel bir i  orta n  si den 
 milyon dolar de erinde i met sat n 

almak istiyor ama eçici bütçe k s tla-
malar  sebebiyle b  yat r ma yaln ca 

 milyon dolar ay rabiliyor. a aca -
n  indirim kar l nda n adeli elir 
rsat  ü erine dü ünmeni i istiyor ama 
enü  içbir ey için de s  eremiyor. 
na b  tekli i s nmal  m s n  

B  ibi d r mlar er y neticinin 
ikilemler ya amas na sebe  ol r. 

e a lamas  kolay olmayan sor lar-
d r. eni mü terilere  yüklenicilere ya 
da i birlikçilere ü enmeyi seçerseni  
kendini i assas bir kon ma sokar-
s n  lde edece ini  inansal ya da 
ba ka türlü son çlar art k kar  tara n 
insa na kalm  ol r. 

ncak bir anla may  im alamadan 
nce er detay  iyice aç klamakta 



KOLLARI 
BİRLEŞTİRMEK 

PARTNERDEN 
UZAKLAŞMAK

ELLERLE 
OYNAMAK

YÜZE 
DOKUNMAK 
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reketlerini mant kl  birer da ran  ibi 
kab l ettirmeye çal yor. 

etice belli. ü enirlilik artlara ba l . 
leri aranti alt na alan yüklenici 

y lson  ede lerini t tt rmak için mali-
yetten k sma kon s nda büyük bask  
alt ndaysa  il i alan n  k sa adeli 
son çlara y nlendirebilir e b  da dü-
rüstlü ünün bo lmas na sebe  ol r. 
Ben er ekilde  bir sat  ersoneli 
büyük bir anla maya armak ü ere 
ama k sa bir süre içinde irketten 
ayr lmay  dü ünüyorsa esa  basit  

ü terinin tale lerini kab l et e so-
n çlar  bo er  B  yü den n tmay n  
bir tak m ayda e maliyetler çerçe e-
sinde bir mü teriyle ya lan i  son c  
ka an lan ün  i  artlar  e sor ml -
l klar de i ti inde art k ü enilir bir 
kaynak de ildir.

GÜ  DO RU YOLDAN SAPTIRIR 
an isinin da a dürüst olmas n  bek-

lersini  rmani tak m elbise iyenin 
mi yoksa en s ear o se dan 
kot ceket iyen birinin mi  ya etler 
kon dan alakas  ibi ükse de 

ni ersity o  ali ornia  Berkeley den 
sosyal sikolo  a l i in ara t rmas  
sosyoekonomik statü ster elerinin 
ü enilirlik kon s nda i c  erdi ini 
ne sürüyor. nla lan o ki statü-

nün yükselmesi e ücün artmas  
dürüstlük e ü enilirli in a alma-
s yla son çlan yor. rne in ya lan 
bir deneyde i  e i  arkada lar  
kat l mc lar n bir i e al m sürecinde rol 
almalar n  istedi. at l mc lara b n n 
alt  ayl k eçici bir o isyon old  e 
son derece nitelikli bir aday n yaln ca 

n d nemli o isyonlarla il ilendi i 
bil isi erildi. day  etkilemek için ken-
dilerini a rlamalar  istendi inde  i e 
al m  ya acak yüksek sosyoekonomik 
statülü ki iler  em adaya o isyon n 
eçici old n  s ylemeyi i mal etti 
em de ara t rman n liderlerine e er 

i in süresi sor l rsa yalan s yleyecek-
lerini belirttiler. 

lde edilen b l lar si e  en inlerin 
akirlere re ü enilir olma i timali-
nin da a a  old n  dü ündürtebilir 
ama esas mesele b  de il. Bir ki inin 
dürüstlü ü  esab nda ne kadar ara 

DÜRÜSTLÜK E TL L K 
GÖSTEREB L R
Birçok insan ünü dürüstlü ün ekili 
olarak rür. irket  eçmi inde 
ü enilir bir d r  ser ilemi  mi  
ski mü teriler irketi iyi bir i  orta  

old  kon s nda destekliyor m  
B  tür sor lara erilen ce a lar ticaret 
dünyas nda çok ra bet rüyor. erel 
irketlerin kitle kaynakl  rü lerinin yer 

ald  merika merke li bir web sitesi 
olan n ie s ist teki dü inelerce web 
sitesi e kaynak  tale leri kar l yor. 

ma b  tür strate ilerde yle bir sor n 
ar. enel inan n aksine  dürüstlük 

de i me  bir ellik de il  eçmi te 
adil e dürüst olan biri  elecekte de 
adil e dürüst olacak diye bir ey yok. 

edenini anlamak için  insanlar n iyi  
e k tü  dürtülerle mücadele etti i 
ikrinden a eçmemi  erekiyor. 
iddi siko atolo i d r mlar  ariç  

beyin b  ekilde çal ma . ki türlü ka-
an ma odaklan r  k sa adeli e n 
adeli. B  d r m  er an bütünlü ü 

sa lamaya orlayan bir de i  tok  
meselesidir. rne in ya mayaca  
eya ya amayaca  bir i  için s  e-

ri  ol t rd  ü eni sarsan bireyler  
o anl k bir dül ka anm  olabilirler 
ama ayn  ki iyle e belki ba kalar yla  
elecekte i birli i ya ma e da a çok 

ayda sa lama i timalini a alt rlar. 
an i son ç da a iyi  r ma e 

tara lara re de i ir. 

ile ya may  ele alal m. laremont 
c enna olle e sikolo  iercarlo 
aldesolo e ben b  kon  ü erine 

birçok çal ma ya t k e tekrar tekrar 
ayn  a rt c  son çla kar la t k. 

a t m  çal malardaki kat l mc la-
r n yü de  yakalanmayacaklar na 
inand klar nda  aydalar na olacak 
bir d r msa yalan s ylemeyi terci  
ediyor e b  ki ilerin ço  a laki 
aç dan kendilerinin asl nda old kça 
dürüst insanlar old klar n  s ylüyor. 

eki neden  erçe in bilinmemesi  
n adeli son çlar n do mayaca  

anlam na eliyor. a a a rt c  olansa 
 ile ya an insanlar da ran lar n n 

ü enilme lik olarak al lanmas n  
reddediyor  ayn  da ran  ser ileyen 
ba ka insanlar  k narken  kendi a-

DEN 
MAK
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dükleri taktikler bile ü enilir de il. 
Birinin ü enilme  old n  stere-
cek tek bir i aret  b lmak bile çekici 

eliyor. a te bir ülücük  insi 
bak lar  ncak erçek  ki  tek bir 
i c  içbir ey i ade etme . er biri 
yü üne dok n yorsa  bilinçalt nda 
bir eyleri i lemeye çal yor olabilir 
ya da belki yaln ca yü ü ka nm t r. 

esin olarak birinin areketlerin-
den ç kar m ya mak için  bir tak m 
i çlar na i tiyac n  ar  b ylece 
estlerle birlikte da a kesin ta minler 
yürütebilir ya da dürtüleri ortaya ç ka-
rabilirsini . yi aber  o m  b n  
iç üdüsel olarak aten ya yor .

ornell e teki i  arkada lar mla 
yak n amanda yürüttü ümü  bir 
çal mada  kendi ç karlar  e i birli i 
ç karlar n  kar  kar ya etiren eko-
nomik bir oy n oynamadan nce 
yü  yü e ya da online ortamda k sa 
bir tan ma  so beti ya an insanlar  
kamerayla kaydettik. birli inin orta-
lama se iyesi er iki r ta e it olma-
s na ra men  insanlar n artnerlerinin 

ara mübadelesi ya arken ne kadar 
adil da ranacaklar  kon s ndaki ta -
minleri  ncesinde yü  yü e rü me 
ya t klar nda çok da a do r  ç kt . 
B  da  rü melerde ü enle il ili bir 
sinyal ortaya ç kt n  kan tl yor.

B  sinyalin ne old n  b lmak için  
kay tlardan to lad m  s sü  i çla-
r n  kar la t rd k e an isinin ü en 
adetmeyen da ran a ma al erdi ini 

renmek için çal maya ba lad k. 
yn  anda meydana eldiklerinde d rt 
ü enilir ster e b ld k  artner-

den akla mak  kollar  birle tirmek  
ellerle oynamak e yü e dok nmak. 
Bir ki i b  d rt i c n  ne kadar s k 

sterirse  kendi ç kar n  o kadar çok 
etiyor e artneriyle k r n  ayla -

may  reddediyord r. yr ca artnerinin 
b  areketleri ser iledi ini rdü ün-
de  kar s ndakinin yalan s yledi ini 
dü ünme i timali de da a yüksek 
ol yor. in en il inç tara ysa  yü  yü e 

rü me ya an kat l mc lar  ü enilirlik 
akk ndaki ç kar mlar n  b  ster e-

lerin ark nda olmadan ya t lar. as l 
b  kan ya ard klar n  aç klayamadan 
da a do r  nse iler eli tirdiler. 

ü en kon s ndan ba seden ki iye 
inanmaya çok e esli ol r . rne-

in  ni ersity o  Britis  ol mbia 
sikolo lar ndan ason artens e 
essica racy nin yürüttü ü çal ma-

ya re  insanlar ç kar sa layabile-
cekleri bir sor n ü erinde çal rken 
kendinden emin üken ki ilerin 
s nd  bil ileri k llanmaya e o ki i-
lere ü enmeye da a istekli ol rlar. 
Ben er ekilde  ni ersity o  ew 

o t  ales den isa illiams ile 
birlikte yürüttü ümü  çal mada  yeni 
k r lan çal ma r lar nda ken-
diyle ünen insanlar n  ündükleri 
yetenekleri eldeki i le alakal  olmasa 
bile liderlik o isyonlar na la yükse-
len ki iler old n  ke ettik. ncak 
ço  aman insanlar n kendilerine 
olan ü enlerini erçek yetenekleriyle 
kar t r r . er ki i ündü ü ellik-
lerini t tarl  bir ekilde ilerleyen er or-
mans yla destekleyebiliyorsa  s k nt  
yok. ncak ar olmayan becerileri 

üyor e b na kendini ka t r yorsa  
b rada bir sor n ar demektir. 

Beceriyi lçmenin en iyi yol  nedir   
de ini i ya n. n er aman 

dürüstlü ün iyi bir ster esi olmasa 
da yetene in erçekli ini rmemi i 
sa layan sa lam bir ta min ns r -
d r. B  yü den elde edilen düller bir 
yana  yetenekler ço nl kla de i me  
e a laki bir esaba tabi t t lma . o-

lay s yla  bir irketin liderleriyle ü en 
ili kisi k racaksan  ncelikle me c t 
e eski çal anlarla  tedarikçilerle e 

mü terilerle kon arak ü enilirli i 
do r lay n.

GÜDÜNÜZE GÜ ENMEKTE  
SORUN YOK

kademik  askeri e i  dünyas na 
ait to l l klardaki ara t rmac lar  
dürüstlü ü sa tamak için bir tak m 
basit y ntemler eli tirmeye y llar n  
arcad . ncak sterdikleri mü-

kemmel çabalara ra men  ma l  
d r mdalar. eki ya tüm o üc t dili 
i aretleriyle yalan s yleyenleri tes it 
edebilece ini i adeden kita lar  

içbirinin deneysel deste i b l nm -
yor. B  ay tay n n ra or na re  
ç ü enlik e la t rma ü enlik 
daresi çal anlar n n e itimde r-

old na de il  ki inin ücüyle il ili 
islerine eya assasiyetine ba l d r. 
ni ersity o  olo ne dan sikolo  
oris ammers n ara t rmas  da b  

dü ünceyi destekliyor. ammers 
bir o is simülasyon nda kat l mc lar  
rast ele atron  ya da taki çi  
olarak belirledi. al mas  son c n-
da ammers  ço  insan n ikiyü lü 
da ran lar n da a çok ser ilendi i 
k demli o isyonlara eçici de olsa 
yükseldi ini  etik olmayan  ç karc  
da ran lar için ba kalar n  k narken 
ben er eyleri kendileri ya t nda 
mak l da ran lar olarak de erlendik-
lerini ortaya koyd . 

Biri si den yüksek bir o isyonday-
sa  atta olmasa bile yle old n  
dü ünüyorsa  i ni si in ona  on n 
si e old ndan da a çok i tiyaç 
d yd n  s yler. B  ki i k sa 
adeli istekleri yerine etirmeye da a 

merakl d r e ü enilir olman n n 
adeli son çlar  akk nda neredeyse 
iç endi e etme . B  yü den kime 
ü enece ini e karar erirken  yeni 
e eçici olanlar da da il olmak 

ü ere üç arkl l klar n   nünde 
b l nd rmal s n . er otansiyel bir 
i birlikçi enü  ter i ettiyse ya da bü-
yük bir anla maya im a att ysa  ba  
ili kilere art k da a a  nem erebilir. 

ir edeki irketlerin büyük üne sa i  
olmas  küçük ça l  mü terilerine 
büyükleriyle ayn  ekilde da rand  
anlam na elme . 

GÜ EN BAZEN BECER KS ZL  
MASKELER
abii ki dürüstlük er ey demek de il. 
etenek de  nünde b l nd r l-

mal  Bir ki inin yetenekleri i e y n 
de ilse  on rl  da ran lar n bir nemi 
kalm yor. i nimi  b  erçe in ark na 
a rt c  bir ekilde çok erken bir 

d nemde ar yor. rne in  ar ard 
ro es rü a l arris in ara t rmas na 
re  d rt ya ndaki çoc klar da a 

yetenekli old klar n  dü ündükleri 
e iticilerden bil i almaya e onlara 
inanmaya da a yatk nlar.

ü en o kadar ce bedici bir eydir 
ki  ellikle ara ya da di er kay-
naklar s  kon s  old nda  
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a a kesin ç kar mlar için d r mdaki 
de i iklikleri  nünde b l nd r-
mak erekir.

ü enmektense ü enmemek da a 
m  iyi  er otansiyel ortaklar n  
akk nda içbir ey bilmiyor e yü  

yü e rü me imkan n  yoksa ce a  
m temelen e et.  ana dek kab l 

rmü  birçok model  elini de ü eri-
ne idebilece ini  bir bil i olmad n-
da ü enmenin da a iyi bir seçenek 
old n  n süreli ili kilerde bir 
se erlik kayb n yan nda ka anc n 
da a a r bast n  ne sürüyor. 

ncak kar n daki ki inin d r m  
akk nda bir se ini  e yü  yü e -

rü me imkan n  arsa  ü enin nas l 
i ledi i akk ndaki ikirlerini i n tmal  
e b  d rt k ral  at rlamal s n .

David DeSteno Northeastern 
University’de psikoloji profesörü-

dür ve The Truth About Trust: How It 
Determines Success in Life, Love, 
Learning, and More (Hudson Street 
Press, 2014) kitabının yazarıdır.

nemli bir de i iklikle deneyi tekrarla-
d m da kat l mc lar bir insanla de il  
b  d rt ede  ster eyi ya da n tr 
olanlar  ser ilemeye ro raml  insans  
robotlarla rü tüler. obot k s rs  
bir kontrol sa lad . içbir oy nc n n 
ba aramayaca  bir ekilde ede  est-
leri do r  bir ekilde tekrarlayabiliyor-
d  b ylece bi  de d rt ster enin 
ücünü tes it ederek ortaya ç karabi-

liyord k. on çlar da ta min etti imi  
ibi ç kt  obot n ede  ster eleri 

ser iledi ini ren insanlar  kar s n-
dakine da a a  ü endi ini e yalan 
s yledi ini dü ünme beklentilerinin 
da a yüksek old n  belirtti.

lde edilen b l lar  i nimi in ü en 
detekt rleri ibi in a edildi ini ste-
riyor. yr ca nse ilerin e iç üdüsel 
d y lar n ne kadar de erli old n  
bir ke  da a ler nüne seriyor. 

or n  ki  y neticiler e rü me 
ya an ki iler enellikle  a  ün ya da 
statü ibi ü enin rasyonel i çlar na 
inanarak iç üdülerini rme den 

eliyor ya da b  s lü olmayan yanl  
i aretler  arayarak nse i mekani -

malar n  bast r yorlar.
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İnsanların Güvenilirliğini Nasıl Harekete Geçirirsiniz?

Bir karara armak için i nini i 
serbest b rakman  neriyor m. ni-
ersity o  ann eim den arc- ndr  
ein ard n yürüttü ü bir çal ma da 

b  yakla m n aydas n  destekliyor. 
ra t rmac lar  kat l mc lara dürüst 
e sa tekar insanlar n ideolar n  

i letti. emen ard ndan kat l mc lar n 
yar s ndan kimin ü enilir old n  
dü ünmeleri istendi  di erlerineyse 
arkl  bir re le ka alar n  da tmalar  
s ylendi. kinci r  kimin ü enilir 
old  kon s nda çok da a sa l kl  
son çlar ortaya koyd . eden mi  

ünkü dikkatin da lmas  i nin 
analitik müda aleden ba ms  bir 
ekilde s lü olmayan ster elerden 

do r  ç kar m ya mas na i in erdi.

abii ki k rü k rüne nse ilerini e 
inanmay n. ncak onlar  de erli bir 
bil i kayna  olarak k llan n. rt k ü-
en akk ndaki yanl  anlamalardan 

da a a  etkilenece ini  için rü -
me esnas nda an i ster eleri 
arayaca n  bilmek  do r  kan ya 
arman a yard mc  olacakt r. ine de 
n tmay n  üc t dili bireyin yaln ca 

o anki niyeti kon s nda bil i erir. 
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Bugünün Büyükleri, 
Dünün Bayram Çocukları

G eçmi  aman ol r ki ayali 
ci ana de er  der eskiler. 
Bayramlar n insanda b rakt  

tat bira  od r. eçmi  aman n ü el 
an lar  aras nda en çok yer etmi  
olanlar da k k s  bayramlard r. 

erede o eski bayramlar nostal isine 
ka lmaya erek yok elbet  b ünün 
ça da  e modern dünyas nda kim 
bilir da a ne bayramlar ya anacakt r. 

ma  da bir erçek ki  bayramlar n 
nas l k tland  bira  da to l m n 
nas l ya ad n n aynas d r. 

B   isan da to l m ünde 
arkl  arkl  alanlarda kendini 
is at etmi  isimlere sord k. 

nlar için  isan ne i ade 
ediyor  B ünün dünya-
s ndan bak nca nas l bir 
anlam  ar  üne d nü  
bakt klar nda ise an i 
an lar yla kar la yorlar  abii 
en nemlisi elece e ili kin di-
leklerinin ne old   isan e 
çoc k deyince içlerinden eçen 
d y lar...

iyatron n en yetenekli isim-
lerinden al k Bil iner  e berini 
n tt  bir an s n  anlat yor emen. 
erya Baykal   isan n tatürk ün 

çoc klar  birey olarak kab l etti inin 
en ü el kan t  old n  s ylüyor... 
ürkiye nin ilk oy ncak mü esini 

borçl  old m  nay k n ise 
mesa n  çoc klara de il ebe eynlere 
eriyor. 

BAYRAMLAR TOPLUMLARIN OCUKLUK SE NC D R AMA 
 N SAN ULUSAL EGEMENL K E OCUK BAYRAMI DAHA 

B R ÖYLED R  B Z DE B ZDEN HABERLER DERG S  OLARAK 
HERKES N YAKINDAN TANIDI I E SE D  S MLER  

OCUKLUKLARINA GÖTÜRÜP,  N SAN A DA R ANILARINI B R 
BA KA DEY LE, OCUKLUK SE N LER N  PAYLA MALARINI 

STED K  BAKIN HANG  ANILARINI PAYLA TILAR B ZLERLE

“

BizdenHaberler

YA A M
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O k lda  isan k tlamalarnda iir ok rken e berimi 
n tmam iç n tmam  as l tanm tm  beri n -

t nca  belli etmemek adna arkadan bir yerden ürültü 
elmi  ibi ya  e ol yor orada ya  tar  bak lar rlattm. 
ma kimsenin d ymad  bir ürültü old ndan onlar da bana 

bak  erden ne d yd  b  çoc k  diye benim bakt m yere 
bakyorlard  ama bo na  içbir ey yok . ürültü sadece benim 
eyecandan a r  la atan kalbimden eliyord  maalese  

 
23    

   

2  isan b  ünden bak ld nda ülkemi e sa i  çkma-
m  erekti ini at rlatan en nemli ünlerden biri  r r 
esilemi . oc klara adanm  dünyadaki tek bayram. 

tatürk ün çoc klar  bir birey olarak kab l etmesi  bi e n rü-
sü ne kadar yüksek biri old n  steriyor.

oc kl m da  isan a ünler ncesinden a rlan rdk. 
B na retmenler aileler de çok büyük nem erir e a r-
l klarda titi lik sterirlerdi. at ld m müsamereler  ya t -
m  a rl klar çoc kl ma d nü  bakt mda en eyecan 
d yd m ünlerden. B  esileyle çoc klara ermek istedi im 
mesa  ise  e erlerimi e sa i  çk  çok çal malar  bilim  
teknolo i e sanatta dünyann erisinde kalmadan  tatürk ün 
ilke e ink la larna sa i  çkmalar .

   
 23  

   

Haluk Bilginer
S 2  isan l sal emenlik e oc k Bayram n  l  

nder sta a emal tatürk ün B nin aç ld  
ünü çoc klara arma an etmesi çok m tl l k erici. 

 senesinden bakt m aman çoc k e ençlerimi in 
l  ayn  co k yla b  el bayram k tlad n  rmek insa-

na r r eriyor. elece in büyüklerinin b ünün küçükleri 
old n  içbir aman n tmamak erek diye dü ünüyo-
r m. er y l ya lan k tlamalarn  dünyann d rt bir yanndan 
çoc klarn ülkemi de misa ir edili  kocaman bir lene 
d nü türülmesi e y llard r süre elmesi ise b  bayramn 
nemini r l yor.

 
Benim için  isan lar e  i le çekti im ünler olm -
t r. len de yledir.  isan ünü nas l çoc klarm  
bir ünlü üne makam sa ibi kolt klara ot r  keyi li bir 
mi ansen dü enleniyorsa ben de e  antren rlerimin yerine 
eçmek isterim ama enelde ek i in alamam  üçükken 
sterileri i lemek için tele i yon ba ndan kalkma dm  

ok lda ya lan t renlere kat lmak  n old m için ya lan 
korte lerde bayra n e  bana ta t lmas  r r ericiydi... 
 
B ünün çoc klar  yar n n büyükleri  olitikac lar  doktorla-
r  a katlar ... B  yü den kendilerini er y nden iyi bir e-
kilde donatmaya çal malar  erek diye dü ünüyor m. B  
d nenim sadece ok ldan edinilen bil ilerle de il  sokakta  
e de ya da d ar da er an i bir yerde ya anan olaylara 

eler renebilirim  sor s yla yakla makla edinilebilir. 
yn  amanda da ünümü ün em bil iye la madaki 

en büyük kolayl  yaratan ama ayn  amanda sosyalli i 
neredeyse yok eden teknolo ik aletlerin k llan m n  limitli se-
iyelerde t tmak erekiyor. okakta saklambaç oynayan 

çoc k reme  old m  d ar da oynaman n key ini ald klar  
aman teknolo inin esiri olmayacaklar n  dü ünüyor m. 
tatürk ün b  bayram  neden çoc klara arma an etti inin 

bilincinde yeti en  yeti tirilen çoc klar m n say s n n artt  
bir ürkiye m riyeti dü lüyor m. üm çoc klar m n 
bayram  k tl  ols n...
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balkonlar insanlarla dol yd  e bi leri büyük bir co k yla 
alk larlard .  alk  seli aras nda yürürken kendimi çok 

nemli biri olarak issederdim. et  ben çoc m e 
b  to raklar n en büyük  en nemli en inli i e ücü-
yüm  rab on stady m n n tribünleri ürül ürül akan 
bir elaleye ben iyord . llar sonra ad  üseyin ni 

ker  olan statta ayn  co k y  tbol maçlar ndaki . 
dakika k tlamalar nda rüyor m  lkok l birinci s n ta 
ok l n bando tak m  için ya lan seçmelere kat lm  ama 
ka anamam t m. Benden bir ya  büyük olan a abe-
yim bandoya al nm t . imi in limana bakan teras nda 
a abeyim  a ta sonlar  beya  eldi enlerini iyerek   

isan t renleri için e e etirmesine i in erilen tram etle 
çal rd . Ben de  o sesi d ymamak için alt katta ba m  
yast n alt na merdim   isanlar n en ü el an s  
iç ü esi  ki  büyük sta alit anç n s nd  te-

le i yon ro ramlar yd .  isan  bira  da alit anç  
Bar  anço  dile a it  rol ünayd n  ltan rb lak 
e n  çoc n dünyas ndan esir emeyen di er 

sanatç lar demektir.

“DEMOKRAS , O ÜLKEDEK  MÜZELER N SAYISI 
VE KOR DORLARININ UZUNLU UYLA DO RU 
ORANTILI B R DE ERD R

e ya k ki çoc klar m  çoc n e çoc kl n 
küçümsendi i bir ülkede ya yorlar. Büyükler bir ün 
içerisinde birbirini a a lamak için  tan mlar  ne de çok 
k llan rlar  oc kl k ya ma  Büyü art k  oc k ibi 
a lama  enin o dedi in çoc k oy nca ... oc kl k 
d nemini  o mükemmel dünyay  e de erlerini b  kadar 
çok a a layan bir ülkenin neye ben eyece ini tele i yon 
aberlerini i leyerek rebilirsini  Bir ülkede çoc k e 

kad n a a lan yor  b  tür s ylemlerle de ersi le tiriliyor-
sa  iç kimse o ülkede ayd nlanmadan  ilerlemeden  kal-
k nmadan s  edeme . stanb l y ncak ü esi ni  n-
talya y ncak ü esi e a iante  y ncak ü esi ni 
de k rmamdaki amaç  oradan yay lan kla b  karanl  
ayd nlatmak iste idir. B  k kaynaklar  yani oy ncak 
e çoc k mü eleri ülkemde da a da artmal . ünkü 

demokrasi  o ülkedeki mü elerin say s  e koridorlar n n 
nl yla do r  orant l  bir de erdir. 

Benim çoc klara erilecek mesa m yok. nlar n anne 
e babalar na s yleyecek çok s üm ar  de ya da 

sokakta si i bir çoc n rdü ünü e dinledi ini sak n 
ama sak n n tmay n. i ler için bardakta bir çalkant  
olan tart malar onlar n dünyas nda rt nalar ko art r. 

oc k sikiyatrisinin büyük ocas  talay rüko l  
ne ü el s ylemi  B  ya ma kadar ürkiye nin er 
yerinden anne e babalar bana çoc klar n  etirdi. 
Ben  o çoc klarla oy n odas nda arkada  old m e 
sadece oynad m. nne e babalar n  teda i edi  eri 

nderdim  on s üm  ols n  Bir ülkenin elece i 
o ülkedeki olitikac lar n aatlerinde de il  çoc klar n n 
ayallerindedir

Millet olman n en inli i isse senetlerinde de-
il  issi senetlerdedir. B  erçe in nda 

bakt m da  di er l sal bayramlar m da 
old  ibi  isan kon s nda da büyük bir yok-
s lla ma e de er kayb  içinde old m  rülüyor. 

 isan n l sal emenlik e oc k Bayram  
old n  n tmamal y . nlam  d r  bir ülkenin 
e emenli i  o ülkenin çoc klar n n ayallerindedir. 
Ba ms l m  çoc klar m n ayallerine erdi imi  
de er lçüsünde aranti alt ndad r ya da kaybedilmek 
ü eredir. limde olsa  meclise seçilen millet ekillerini 
kay t ederken  esikal k oto ra lar n n yan nda bir 
de çoc kl k oto ra lar n  etirmelerini art ko ar m. 

ünkü an i dü üncede ol rlarsa ols nlar  bilmeliler 
ki  kendilerini ar eden  yeti tiren  meclisin ka s ndan 
içeri irme akk n  eren ürkiye m riyeti dir. Bir 
orkestrada tek bir enstrüman olma . lemeli  rmal  
yayl  çal lar olacakt r elbette  m riyet de riminin 
çok sesli mü i e nem ermesi  dü ünce ürlü ü-
nün sanat diliyle to l ma ka and r lma çabas d r. illet 

eclisi nde ayr  ayr  dü ünceler olacakt r elbette... B  
dü ünceleri temsil edenler  çoc kl klar ndaki ibi bir 
arada oynama m tl l n  n tmamal  o ünlerin 

 alt nda yürümelidirler. or n rada ki  meclise 
nderilen insanlar aras nda nota bilenlerin say s  a . 

o  bir iki ark y  e berden çalmay  biliyorlar  e si 
o kadar. B  yü den de  sen oni orkestralar ndaki y m 
yerini büyük bir ses kirlili ine b rak yor.

oc kl m n  isanlar  rab on da eçti. 
k l m  meydandayd  e t renin ya laca  kentin 

d ndaki tbol sa as na kadar tüm çoc klar yürüye-
rek iderdik. ol boy nca tüm kald r mlar  encereler  

   
B    
   

H

una  k n
Yazar



AYGAZ’DAN ÜST 
ÜSTE KAZANÇ

TOPLAM 
30 TL
WORLDPUAN

Şimdi Worldcard ile 

Aygaz alanlar, 

birinci ev tüpünde 10,

ikincide 10, 

üçüncüde 10 

toplamda 30 TL 

Worldpuan kazanıyor 

ya da tüpünü 

5 taksitle alıyor.

17 Mart-15  Haziran 2014 tarihleri arasında World üyesi Aygaz Tüplügaz Bayileri’nden farklı günlerde yapılacak tek ödemeli satışlar için birinci ev tüpü alışverişine 10 TL , ikinci 
ev tüpü alışverişine 10 TL, üçüncü ev tüpü alışverişine de 10 TL değerinde toplam 30 TL değerinde Worldpuan kazanılacaktır. Kampanya kart bazında değil, müşteri bazında 
olacaktır. Kampanya kapsamında kazanılabilecek maksimum Worldpuan tutarı 30 TL olacaktır. Kampanya içeriğinde minimum alışveriş tutarı 50 TL’dir. Hak edilen Worlduanlar 
kampanya bitiminden itibaren 23 Haziran 2014 tarihine kadar kartlara yansıtılacaktır. Worldpuan’ların son kullanım tarihi 4 Temmuz 2014 olup, kullanılmayan puanlar 
5 Temmuz 2014 günü geri alınacaktır. 50 TL ve üzerinde yapılacak taksitli işlemlerde 5 taksit imkanı POS üzerinde Joker Vadaa menüsü üzerinden yapılmalıdır. Kampanya 
süresi boyunca Joker Vadaa menüsünden +3 ek taksit seçeneği ile toplamda 5 taksite ulaşılabilecektir. Bir tüketici için kampanyaya katılım 3 tüple sınırlıdır; ancak taksit 
fırsatından kampanya süresi boyunca istenildiği kadar yararlanılabilecektir. Kampanyaya lisans bankalarından AlbarakaTürk, TEB ve Vakıfbank dahil olup, World Business kart, 
Yapı Kredi banka kartları, Worldpuan ile yapılan alışverişler, iade ve puan kullanımı dahil değildir. Kampanyaya peşin ve taksitli alışverişler dahildir. Ayrıntılı bilgi için: 
www.worldcard.com.tr, www.aygaz.com.tr ve Aygaz Hizmet Hattı 444 4 999.



ANI DEFTERİNİ ŞİMDİLİK 
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AYŞE KULİN:

“BE -ON SENE BOYUNCA ARTIK ANI YAZMAYI DÜ ÜNMÜYORUM  
BU ARADA BA IMA GELEN LG N  OLAYLAR OLURSA ONLARI 
B R KT RECE M  HAYATIMDA HER EY OLAB L R   O YÜZDEN 
BELK  LER MDE ANILARIMI YAZMAK N MASAYA YEN DEN 
OTURAB L R M  D YEN AY E KUL N LE B ZDEN HABERLER DERG S  

N B R ARAYA GELD K

ok se di im bir 
i i ya yorum.  
u da beni çok 

mutlu ediyor. Mutlu 
bir insan olunca 
ayn  zamanda 
ozitif bir insan 
oluyorsunuz.

”

”S O H B E T

R o r a  I r m a k  Z i l e l i



 | 45  | 45 

y e lin  son kitab  ayal de mes-
lek ya am ndan komik e e lenceli 
anekdotlar  ayla yor ok r yla. yn  
amanda alkla ili kiler e tele i yon 

sekt rünün kamera arkas n  da ler 
nüne seriyor. lin  ilk kitab n n ya-

y nlanma maceras ndan da ba setti i 
kitab nda bir d nemin yay n dünya-
s nda i lerin nas l yürüdü ü ü erine 
dü ünmemi i sa larken  kad n olarak 

 dünyas nda ar olman n nas l çetin 
bir mücadele erektirdi ini de aç kl kla 

steriyor. n  de terini ka att m.  
diyen lin le an lar n  anlatt  son 
kitab  ayal i kon t k
 

ita ta i gi i en k eken ey  
ya ar k y cu u unun da a en 

a nda kar a t n  nyarg ar 
e yay n dünya da i erin ne tür 
art arda yürüdü ünü ren ek 
du  ita n da an att k ar n  
i ir tart aya y  a t  
ay r  yaratmad . ma il inçtir ki bana 
ürkiye a arlar Birli i  eda nede-

niyle dül erdi. amam ben orada 
bir e ber bo yord m  ain adi a  
kli esini k r yord m ama ene de 
kendilerinden olmayan  aç k saç k bir 
kad na dül ermelerini be endim. 
B n  di erleri kolayl kla ya ama . 

erkes kendi blo nda ot r yor. 
B r a kad n üyle bakt lar bana o 
aman.

 
Bu kadar  nyarg ar i iy rdu 

y e i
et  çok s  nyar lar em de. 

 
Bundan en k na i ini a an ar 
kad n ar  i ce
B  co ra yada tabii ki. rkekler er 
aman kad nlar  e di  dünya ene-

linde e diler ama bütün kad nlar  
bütün dünyada ç r na ç r na ald lar 
aklar n . ene en kolay alan bi i  
yle rast eldi i için tari in ak . B -

rada dü ünmemeyi terci  ediyor . 
Belki tembeli . rada bir k ede 
ot r  nak  i lemek arken  endi 
büyükannelerimi dü ünüyor m  bir 
e e kim olmak e iç dü ünme-
mek  yamet ko yor  on y l süren 
bir sa a  ar  ç küyor im aratorl k  

yanl lar n  rdüm e be enmedi imi 
aç kça i ade ettim.

Bu ta r n  i e ede  det i  eki 
ede  de ek i e a r ge di i
ay r  iç elmedi. ünkü ben bür 

türlü ya ayamam. ldatt n  bildi im 
bir adamla beraber ya ayamam. 
B n  niye bir mür sürdüreyim. Ben 
de bir insan m  bir tane ayat m ar 
on  ya ayaca m. dams  ya a-
r m  ya t ba ka bir erkek b l r m  
e lenirim  e lenmem o ba ka. ma o 
ikiyü lülü e ben yok m. ma ya an  
da çok takdir ediyor m  on  s yle-
yeyim. ünkü benimki normal de il. 

ad nlar n  kocalar n n ak te ek 
kaçamaklar na  y mmalar n  çok 
takdirle kar l yor m. ileyi y km yor-
lar. oc klar  eri an etmiyorlar. Ben 
on  ya amad m. ma ben b y m.
 

cuk ar y e ir dünyada ne 
kadar ut u a i ir erdi aca a

 ayr . er aman erkekler  küçük 
istisnalar aricinde  ikinci e lerinden 
çoc klar  da old ysa ilk e lerinden 
olan çoc klar na ü ey çoc k m ame-
lesi ya yorlar. Ben ne ya k ki çoc k-
lar m n aklar n  da kor yay m diyerek 
sa a abilen bir anne de ilim. Ben 
kendi aklar m  kor yabildim ancak  
çoc klar da kendi aklar n  aman  
elince kor yabilsinler dedim. endi 
aklar m  kor yay m derken de yle 

bir rsla ya m yors n  b n .
ay r  mane i aklar m  kor mak-

tan s  ediyor m. ünkü maddi 
aklar m  ben aten kab l etmiyor m. 

Ben bo and m erkeklerden kat  ta -
minat  na aka katiyen almad m. B n  
kendime bir akaret olarak rüyor-
d m. oc n n e itimi e iderleri 
için erece i ara ayr . Benim deye-
meyece im bir ok la yoll yorsa ben 
ne ya abilirim

Direnen Ay e u in’in yan nda ir 
de ya a  ener i i k yük ek ir 
kad n du unu u dü ünüy ru  
Bu ya a  ener i i i e ücade e 
a i ara nda na  ir i i ki ar
Bir kere kendimi m ts  edecek 
d r mlara sokm yor m. Bana k tü 

kad nlar n ek ço  ark nda de ildi 
b n n. ark na ard klar  anda aten 
kürsülerdeler  stikl l a a na kat l-
d lar. ma bir de kad n k sm  e inde 
ot r r  i ini i ler  sürmesini sürer 
anlay  kim. B yle b yle kad n 
dünyas  çok küçülmü .
 
Da a k ay ga i a

a a kolay  çok da a kolay  arkna 
ard n anda sor ml l k yükleniyors n.

 
aya ’de ütün r uk ara ra en 
ir eki de e  ücade e eden ir 

kad n ar  Bunu adece ya  erü-
eni i in y e iy ru  ek n ik 
ücade e  e  ayattaki üca-

de e er  Bu ücade e a inin 
kayna nda i ce ne ar

er alde enlerim ar. Benim alam 
b  ailede e sosyal ya n n içinde ilk 
bo anan kad n.  d nemde kad nlar 
kocalar n  ka  nüne koym yor. ma 
alam kocas n n bir se ilisi old -

n  reniyor e k yameti ko art yor. 
iyorlar ki m b  normal bir ey. 
ocan b n  terbiyeli bir ekilde e inin 

d nda ya yor  k ma etirmiyor  da a 
ne istiyors n  ü  rümlü ü derler 
ani  müce erlerini a ana koym  

e erken babaannem yakal yor  d rd -
r yor. yle k yamet ko ar yor yani. B  
da benim alam. ok yak n m. Bo an-
m  e çok se di i bir kocay  b rakm . 
Ben kocalar m  çok da se medim. 
Ben ele tiri r yla do m  old -

m için  kocalar n bütün eksiklerini 
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da ranan erkeklerle ili kilerimi asla 
sürdürmedim. Beni m ts  eden 
arkada larla da beraber olmak 
istemem. esela de aml  dedikod  
ya an  k tülük üreten ki ilerden ak 
d r r m. ok da se di im bir i i 
ya yor m  o da çok büyük bir ans. 

tl  bir insan m. tl  bir insan 
ol nca o iti  ol yors n . B na 
ra men istemedi im bir s ün  bir 

nas l ita  ederler birbirlerine. B  
sayede enele  sa nesini çok ra at 
ya abildim. iç mmad m ta lar 
aman  eldi ba  yard . ildi i k lende 

ot rd n aman ya amayabilirsin. 
Bilmiyor m belki de ya yors n. 

ünkü  anda elimde mesela alide 
di in andan  ar.  ayat n çem-

berinden eçmi  bir kad n de il. Bir 
smanl  ailesinin iyi yeti mi  bir k  

ama ek çok ey biliyor. Belki de b  
ya arlara ü bir iç rüdür.

da ran n ü erime ya t r ld  çok 
olm t r. Ben e cinselli in ark n-
dal  için üç tane kita  ya m m 
ama omo obi dülünü eriyorlar  

skiden b  tür d r mlar kar s nda 
çok ü ülürdüm. rt k on nla da ba a 
ç kmas n  rendim. ürkler ok d k-
lar n  yanl  anl yorlar. B  istatistiklerle 
is at edilmi .
 

aya  i i i kita n da k 
i gin  anekd t ar aktar y r unu  
Türkiye’nin ek k yerini g r ü  
e in an ar a te a  et i ini  

Bütün un ar i in ya ar n  
na  etki edi
Büyük bir birikimle ot rtt  beni masa-
n n ba na. Ben çok ay lanm t m   

 y l m itti  neler ç karabilirdim  
ençli in ener isi e eyecan yla  

diye. imya de i ik ol yor ençken. 
Ba ka türlü eyler ç kard  elimden 
belki. ma b  birikimle ot rm  
old ma da çok memn n m. B  
ya ant  bana çok ey katt . esela 
Bora n n itab nda ben bir enele  
anlat yor m. ayat mda enele e 

irmedim ki nereden bileyim   
kadar do al anlat yor m ki  birkaç ki i 

irdim sanm . ma benim çal t -
m insanlar aras nda emekli olm  
enele de çal m  kad nlar da ard . 

Ben onlarla kon t m  onlar n ayat 
ik yelerini dinledim  sor lar sord m. 

Bir ün belki ya ar m diye de il. 
erak ettim. Bir enele in içi nas ld r  

d y lar nedir  kad nlar nas l ya ar  

oman 
yazarken en 

zor olan ey ne 
biliyor musunuz  

m bilgileri 
to lad ktan 
sonra onu 
romana 

dön t rmek.
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HAYAL DE ACI TATLI 
OLAYLAR

Ay e Kuli , a lar  a la  
i a lar  be i ci iyle a a la  

Hayal a  er i i bu o  i ab  
Kuli i  yazar ol a ayalleri i, 
ya a  ca ele i i, e o o i  

z rl e a i  ol a  i i  
ir i i i ler e ba a ele  ac  
a l  olaylar  i eriyor  Tele izyo  
e r e e al la ili iler 
ir e leri e al a  Kuli , bir 
a  bu iya a i eri i e a l 
ar ol u u u, e r ca eleler 
er i i i a la yor  Yaz aya u -
u  bir a , olaylar  al a i 
e e leri ir eleye  z , o u  
e i  bir iza  a i ere  ale-
i e  o uyoruz  Ay e Kuli i  

i ab a e  o  e li i i le 
il ili il i  a e o lar a yer al yor  
A e  Al a a  C ey  Ar a  
Me e  Ali Bira a  Do a  
H zla a, Ay e l Na ir e  Se ra 
Özal a T r iye i  iya al, l rel 

e o yal ari i i eri i e yer 
ala  e li rler ba a yer e 
o uya ayaca z i yeleriyle 

i aba iriyorlar

Bu kita  ya arken t an ür 
uygu ad  diy r unu  erede 
de reye girdi t an ür

in seya atinde çok da a a la ey 
rdüm  çok da a a la ey ya ad m 

ama b n  insanlarla esa la ma  on-
lar n aç klar n  ortaya ç kar  onlarla alay 
etme amac yla ya mad m ben. B yle 
bir ey ya mak istemedim.
 

an ya arken kendi ki i e  
dünyan  a a k nu unu na  
de er endiriy r unu  

ayat e ü ün benim ki isel 
dünyamd r bir yerde. a ad klar m  

ayla maya a r issettiklerim  
laylar  ya d m  e lenmeleri bo an-

malar  anlatt m ama sonras  çok el 
ol yor. ki ki inin ma remine iriyor. 
Bir ben ar m  bir de kar mdaki 
adam ar. ntikam isleriyle ya mak 
da ü el bir ey de il. er ne kadar 
ilk kocam  bira  a la r alad ysam 
da. ma on  çoc klar ma ya t klar  
için r alad m. na kar  bast rmay  
ba aramad m çok büyük bir k -

nl m ar. Bir baban n ya mamas  
ereken da ran larda b l nd  için. 
ma mesela yatak odas n n içine iç 

kimseyi sokmam. okacaksam b n  
bir roman ya ar m. ayaldir  k r -
d r. B  ekilde a klar n  anlatan ya ar 
arkada lar m ar ama al  ok mak 
istemedim içbir aman. na tar de-
li inden bakmak ibi eldi bana. as l 
se i tikleri beni iç il ilendirmiyor.
 
Türkiye’nin e  ir d ne ine k 
tutuy r unu  an ar n da  e  
de ü ke i de ar an ki i ik er 

akk nda da ne i i gi er unu-
y r unu  Bu an a da an ar  ir 
tür Türkiye an ra a  arak da 

ku ak ü kün ü i e g re
eda  m t  ayat  ü ün d rtle-

mesi  imdi ayal le birlikte be leme 
de sayabiliri  on  bütün b nlar n 
içinden ürkiye resmi ç kartmak tabii 
çok mümkün. ayat e ü ün ü 

m t tan sonra bira  da o nedenle 
ya d m. m riyet i k rd lar  çok 
büyük m tlar e edak rl klarla 
k rd lar  sonra o ne ale eldi  b n  
anlatmak istedim. onra a lak bak -
m ndan bana sorarsan  ini e eçiyor 
e b ün art k dibe rm  d r mda 

ürkiye. ki eyi beceremedik. daleti 
e e itimi. itimi becerebilseydik 

adaleti de yerine ot rtabilirdik belki.

a a ürecinde nce ara t r  
nra  ya aya turuy r unu

nce kon ma re o d neme ait 
bil ileri çok iyi reniyor m. on yla 
il ili bütün bil ileri to l yor m. l-
lanmak istedi im bil ileri ay r yor m. 

in en or yan  ne biliyor m s n   
amall k süreci... asbelkader bir ey-

ler ok yors n  alt n  çi iyors n . 
nlar  roman ormat na nas l etire-

ce im  s l mesele o. ünkü tari  
kitab  ya m yor m. nlar  ya ayacak-
lar. im ne ya acak ki  aktarabilsin 
b  ik yeyi. e dalinka y  ya arken 
bir sa a  anlatt m için karakter-
lerimi sokaklarda dola ma imk n  
olan insanlardan seçtim. oktorlar 
olabilirdi  a eteci olabilirdi. a eteci 
tele i yonc  da a kolay ma eldi. in 
b  k sm n  ç dükten sonra çok kolay 
ilerliyor m.  ormülü b ld ktan sonra 
nas l anlataca m  b ld ktan sonra 
ot r yor m makinenin ba na  inan n 
bir kanala ba lanm  ibi ak yor m. 

ndan sonra lan m yok. arakterler 
kendileri türüyor sanki.
 

aya ’de  ding ere  
Ba kan  a i  ’tan da  
ediy r unu  ek k ne i i i e 
tan t n  u akkak a a an a-
r n a a ar n  a  a n  

a i Bey angi e i iy e i gini i 
ekti e nu kita a a d n
adece in seya atinde de il enelde 

olan bir ey dikkatimi çekmi tir  insan-
lar on n etra nda to lan rlar  ellikle 
an mlar. üt i  bir iti  kak  ya an r. 

aktan seyredersini  b  alleri. 
t rd  yere yak n ot rmak için 

yar an an mlar ord s  ürkiye de 
me c t.  seya atte de bir tanesi 
tam a c m n içine dü tü. d n  tabii 
ki s ylemeyece im. erkesin ismi 
konm  belli yerlere  a mi oç n 
yan ndaki ismi al yor b r t r  at yor  
kendi ad n  koy yord . onra adam 
eliyor kendi ad n  ar yor b lam yor. 

Ben on  aktan lüyord m. ç 
ak am yemek yedikse birlikte üç kere 
ya and  b . er alde a mi oç 
b na çok al k nd r. 

el 

s  
çin. 

lar
b
bir
ler
ola
ola
tel
b
iler
na
ot
bir
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B E  A D I M DA

5 ADIMDA STRESLE 
A A I MA 

YOLLARI BEDENSEL VE RUHSAL SINIRLARIMIZ GÜN 
ER S NDE YA ADI IMIZ F Z KSEL VE SOSYAL  

PEK OK SORUNLA TEHD T ED L R  BU 
ZORLANMALAR KAR ISINDA VÜCUDUMUZ ASLINDA 
B R SAVUNMA MEKAN ZMASI OLAN STRES LE 
KAR I KAR IYA KALIR  PEK , HAYATIMIZI DAHA 
YA ANAB L R KILMAK N STRESTEN NASIL 
KURTULURUZ  TE S ZE BE  PRAT K YOL  

01

02

03

04

e nce stres kayna n  tes it ederek 
ba lay n. i i nelerin strese sokt n  

e b nlara kar  i iksel e d y sal 
te kilerini in neler old n  tes it 

edin. a a sonra kon  ile il ili k smen 
de olsa ç üm etirmeye çal n. 

a a l ml  bak  aç lar  eli tirin  stresi 
ba a ç kabilece ini  bir d r m olarak 

rmeye çal n.

ü en sa ibi e lanl  olmay  
al kanl k aline etirin. lan n a 

sad k kalarak i  ak n  y netti ini de 
si i m tl  edebilecek akti itelere 

da a a la aman ay rma ans n  
olacakt r. ü enli bir ayat sürdürmeyi 
ba arabilirseni  sor nlar n üstesinden 

da a kolay elebilece ini i n tmay n. 

ü enli e ersi  ya may  al kanl k 
aline etirin. ü enli ya lan e ersi  

kas er inli ini a alt rken ki inin 
kendisini iyi issetmesini de sa lar. 

ün içinde ne es al  ermeye çal n. 
e es erirken er inli in kaybol  
üc d n e edi ini e ra atlad n  
issedin. e esi  b r ndan al  

a dan erin.

eterli e den eli beslenmeye 
çal n. r  ya l  e ekerli 
yiyecekler yerine ta e seb e  
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19 - 23 Nisan

Mersin Üniversitesi / Mersin 22 - 26 Nisan

Tekvando 27 - 29 Nisan

Bülent Ecevit Üniversitesi / Zonguldak

Ön grup


