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Degerli 2020 Mezunlarimiz
Aramiza Hosgeldiniz,

istanbul Bilgi Universitesi Mezunlar Dernegi olarak
mezun olan tim BiLGi'lileri tebrik ediyoruz. Daha

once kimsenin tecrliibe etmedigi bir donem yasadiniz.
SUphesiz, mezuniyet 6ncesi 6grenciliginizin son aylarini
okulumuzun kampuslerinde gegirmek ve sevdiklerinizle
anilarinizi doyasiya paylasmak isterdiniz ama sartlar
elvermedi. Mezunlar Dernegdi'mizde Uzerinden yillar
gegse de cesitli mecralarda tekrar bulusabilirsiniz.
Dernegdimize basvurdugunuz takdirde sizleri hayatin her
alaninda bir ¢ati altinda toplamak igin ¢alisan gonullt
adimiza guvenebilirsiniz. 2020 mezunlari olarak yeni
projemize basvurarak yil sorumlusu olabilirsiniz.

Yeni Donem,

Bilgi Mezun olarak pandemi slrecini interaktif
ortamda planlamalar yaparak gegirdik. Bu

slre zarfinda uygulama karar aldigimiz 3 yeni
konudan sizlere bahsetmek istiyorum.

+ Local & Foreign Ambassador

« s Konseyi

+ Yil sorumlular

Her bir projemiz dernegdimizi gelecege tasimakigin
tasarlanmistir. Hali hazirda dernegimizin igerisinde 70
gonulld mezunumuz ¢alismaktadir. Komiteler, Yiksek
isti§are Kurulu, Denetleme Kurulu ve Yonetim Kurulu'ndan
olusan yapimiza daha da kuvvet katmak ve insan
tanima agimizi gelistirmek icin bu projeleri tasarladik.

Local & Foreign Ambassadors ( Sehir Sorumlulart )

+ 44.000'i asan mezunlarimiz arasinda yurt disinda

ikamet eden ve istanbul Bilgi Universitesi'ni cok seven
BILGI'lilerbulunmaktadir. Géniilden yaptiklari katkilari bir
Ust seviyeye ¢ikartmak ve dernegimizin aidiyet duygusunu

en Ust seviyeye tasimak i¢in gonulll olmak istemektedirler.

+ Yasadiklari sehirleri ziyaret edecek dernek
Uyelerine yardim, o sehirlere yapilacak geziler ve
planlamalara dahil olmak, ticari anlamda ihracat
ve ithalat konularinda danisman ve i1sik olmak,

* Yurticinde ise dernegimizin subelesmesine

yardimci olacak yénetim kurullari olusturmak.

Temel olarak aidiyet ve gelisim Uzerine planladigimiz proje
ile ulastigimiz mezunlarimiz tarafindanilgiile karsilandi.
Belirledigimiz sehir sorumlularini yakinda agiklayacagiz.
Singapur'dan Dubai'ye, Amsterdam’dan Baltimore‘a

kadar sorumlularimizi belirleme imkantile glglenerek
dernegimizin insan tanima agina katkida bulunuyoruz.

Yil Sorumlular

- Dernegimizin Yiiksek istisare Kurulu Baskani
tarafindan getirilen bir éneri Gzerine yapilan
planlama ile mezun oldugunuz yilile alakal

tiim arkadaslarinizi etrafinizda toplayabilir ve
okudugunuz yila 6zel etkinlikler yapabilirsiniz.

+ Yil sorumlularinin asil amaci ise 6zlem gidermektir.
Okurken siralari paylastiginiz ve yillardir gérmediginiz
arkadaslariniz ile bir vesile ile toplanmak ve birlik olup
gelecede dahainancl bakmak igin planlanmistir.

is Konseyi

+ Belirli kurallarin ve sorumluluklarin altina imza atilarak
girilecek olan bu konseyin ¢esitliamaclari bulunmaktadir.
+ Temel amacimiz; ticari faaliyetlere katki bulunarak yeni
pazarlar olusmasini saglamak ve agimizi kullanarak is
konseyi Uyelerinin ihtiyaclarina cevap verebilmektir.

+ s konseyi iyesi BILGI Mezunu sirketler, istanbul Bilgi
Universitesi Mezunlar Dernedi'nin belirledigi “BILGI'li
Stajyer”i calistirmakla yUkimlu olacaktir. Ticaret hacmini
gelistirmek icin ¢calisacak olan bu konsey ayni zamanda
is sahibi olmak isteyen BILGI'lilere yardimci olacaktir.
Dernegimizin gelecegi emin ellerdedir. 70 kisilik

gonullt agimiz, 1770 Gyemiz ile buyuk bir aileyiz.

Her gecen guin buylyen ailemize sizleride

bekliyoruz. Saglikl bir yaz gecirmeniz dilegiyle,

Saygilarimla

TOLGA BAYOGLU

istanbul Bilgi Universitesi
Mezunlar Dernegi Bagkani

tolga@bilgimezun.org
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19 Mayis Genclik Kupasi

18 Mayis’ta 19 Mayis Ulusal Egemenlik
ve Gengclik Bayrami icin BILGI
ogrencileri ve mezunlarina 6zel olarak 19
Mayis Genglik Kupasi diizenlendi. Radyo
Gol spikeri mezunu Aras Basmacigil'in
ve BILGI Espor takiminin anlatimiyla
Twitch tizerinden canli yayinlanan
heyecan dolu karsilagsmalarda orijinal
kadrolarla bire bir mag yapildi.

v

-

P | S

Sabiha Cimen,
Magnum Photos
adaylari arasinda

Istanbul Bilgi Universitesi Uluslararasi
Ticaret ve Isletmecilik mezunu

Sabiha Cimen, diinya ¢apindaki
fotograf ajans1t Magnum Photos’un

yeni iiye adaylar1 arasina girdi.

70 y1l1 agkin bir siiredir dergi ¢ikaran,
atolyelere egitim veren ve diinya haber
medyasina gorsel saglayan bir ajans
olan Magnum Photos’un bir iiyelik
programi bulunuyor. Adaylar, iiyelik
hakki kazanabilmeleri ve diinya
capinda temsil edilip tekliflere dair oy
verebilmeleri i¢in ii¢ asamadan geciyor.
k. Bu yil Magnum bes yeni adayim belirledi
ve gereken agamalardan gecerek

organizasyona tam iiyelikleri icin

siireci baglatilan isimlerden biri de BILGI Uluslararasi Ticaret ve
Isletmecilik mezunu Sabiha Cimen oldu. Magnum agiklamasinda
Cimen’in “Hafiz: Kuran Muhafizlar1” adli filmi ile segildigini belirtti.
Cimen, proje i¢in Tiirkiye'de bes sehir gezdi; evlerdeki objeler ve dini
metinlerle iligkili (biri gorme engelliler alfabesiyle okunan Kuran

da olmak iizere) portreler iiretti. Bu sayede kiiltiirel 6zellikleri
korumak icin fiziki oldugu kadar psikolojik ¢evreye de odaklandi.

Tolga
Bostanci

Kisa Film Senaryo
Yazim Atdlyesi

Fiziksel olarak eve kapanmis olsak da fikirlerimiz
ozgiir diisiincesiyle yola cikan BILGI, Kisa Film
Senaryo Yazim Atélyesini tiim BILGI lilere act1.
Sinemanin sihirli diinyasina kanatlarin1 agmak
isteyen BILGI liler 5, 8, 12, 19 ve 26 Mayis'ta atolyeye
BILGI Learn Sanal Sinif iizerinden katild.

Katilimin 12 Kisi ile sinirlandig atélyeye bagvuracak
adaylardan adaylardan katilim amagclarini ve yapmak
istedikleri kisa filme dair fikirlerini anlatan en az

100 kelimelik bir metin istendi. Farkl tarihlerde
gerceklestirilen 5 oturumun hepsine katilan ve kendisine
yollanan formu doldurarak ilgili departmana ileten
kisiler Katilim Sertifikasi almaya hak kazandi.
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santralistanbul’dan Los Angeles’a bir
ilham hikayesi

istanbul Bilgi bagka bir sey degildi.
Universitesi Ben de bunu cok iyi fark
Fotograf ve Video R@ ettim. Antilob ekibinde
Lisans, Gorsel de hayalimiz yine okula
fletisim Tasarim e sigmayan ama klige

YL mezunu ve e piyasada beklentilerin
BIiLGI'nin eski 6 oOtesinde deneyimsel
hocalarindan Refik b hayalleri olan insanlar
Anadol, 22 Mayis'ta _.ﬁ : olmaktr... Oyle bir
¢evrimici ortamda E— R e F | k Q M O d O | bariyerin arkasinda
ogrencilerle bir araya U olmanin biitiin

gelerek BILGIdeki santralistanbul'dan Los An problemli diisiince

okul hayatindan Los “B | R | LHAM H ! KAYES r " sistemlerinden bizi
Angeles’a uzanan koruduguna eminim.”
ilham verici kariyer

yolculugundan Anadol, ‘Haritasiz’

bahsetti. Moderator Ozde Karadagn sorulart ile keyifli
bir sohbetin konugu olan Refik Anadol'un konugsmasindan
baz1 6nemli noktalari sizler i¢in derledik...

“Bu siiregte fiziksellige ihtiyac olmadan nasil iiretebiliriz

diye diisiindiik. Alti y1ldir ekip olarak iiretiyoruz, 12 kisiyiz

ve 12 dil konusuyoruz dolayisiyla bir is konugurken herkes
kendi kiiltiiriinii ve arka planim yansitabiliyor. Fiziksellik

yok oldugunda da basimiza ¢ok kotii bir sey gelmedi ashinda.
Yalnizca ilk glinlerde her ne kadar Zoom ile iletisim kursak da
fizikselligin yok olmasindan biraz rahatsiz olduk ancak sonra
uyum sagladik. Tabii su an bilgisayarlar1 ¢ok zorladigimiz

icin zaman zaman bu anlamda problemler olusabiliyor.”

Karadag'm Refik Anadol'un VCD bdliimiinii nasil

tercih ettigi sorusunu soyle yanitladi:

“Kuzenim miizik boliimiinde idi ve BILGI miizik efsaneydj,

o boliimiin icerisinde yasadiklari ilham veriyordu. Onun
oncesinde lisedeyken de BILGI VCD'nin farkindaydim. Cahisan
ogrenci fikri de beni ¢ok heyecanlandiryordu. Boliime girer
girmez tek disiplinden mutlu olmadigimi fark ettim.”

“Hicbir zaman ticari bir kaygiyla yasayan bir insan olmak
istemiyorduk. Ticari kaygin oldugu zaman basina gelenlerin
degismemesi miimkiin degil. Bir seyi satmak, bir seyi
anlatmaktan daha degersizlestirebiliyor, bunu ¢ok iyi
anlayabiliyorduk o zaman da. Bir ajansin igerisinde sadece bir
reklam tizerine diigiinen, iireten insan olmak istemiyordum.
Urettigin seyi birine begendirme fikri o dénemlerin en zehirli,
en yok edici, derinlik gerektirmeyen fikirdi ve gecici hayallerden

sergisi hakkinda s6yle konustu: “Thsan Hocanin muazzam
bir 6ngoriisiiydii. Thsan Derma 1hayalleri icerisinde bu ekibi,
curriculum? rastlantisal bir sek ilde ortaya koymad. O sergi
ve arkasindaki hayaller gibi bir ok hayali olan insanlardik
zaten. O donemde en iyi yapila , en gelismis ve en iyi fikri
takip eden insalardik; o donem n de ilerisindeydik.”

Karadag: “Bu hayatta ne i¢in {iretim yapiyorsun?”

Refik Anadol: “Hayal kurmay1 kii¢tikliigiimden beri cok
seviyorum ama derdim hayalleri gercege tasima agsamasinda
ortaya ¢ikt1. Medya sanatgisi oldugumu hissettigim an Los
Angelesa tagindigim ilk hafta oldu. Sanatin ne oldugunu
kendime tamimlayabildim; benim i¢in sanat insanin hayal
giicliniin maksimum kapasitede kullanabildigi anlar
olmasidir. Hayal gercege doniisiirken basa gelenler yani

o stire¢ de ¢cok 6nemli. Deneyimin ta kendisi oldugunu
hissedince bir anda her sey birbirine baglanmaya baslad1.”

Anadol, 6grencilerin ders vermesi

konusunda ise soyle konustu:

“Iki tiirlii ders veriyordum. Mimari fotografi ¢cézmek
istiyordum, o benim tutkumdu. Thsan Hoca’nin dersinde
asistanlik yapiyordum, ayn1 zamanda calisan 6grenci
olarak santralistanbul’'un tiim sanat arsivini dokiimente
etmistim. Tiim bunlar da derse yansidi, ders vermek
teknik bir doneme doniistii ancak sadece teknik bollugun
olmasi da yetmiyor tabii. Diinyanin en iyi yapay zeka
algoritmasini kullaniyor olmak cok bir sey ifade etmiyor
ama cok fazla artis1 oldugu da inkar edilemez.”
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“Ozlemisim” Fotograf Yarismasi

“C')zlemisim” Her sene diizenlenen bu siirecte neleri 6zledilerse
dedigin fotografinla yarismaya katil: bir fotograf onlari fotograflayarak
yarigmasinin gondermeleri istendi. Toplamda
e pandemi siirecine 105 0grenci ve mezun, 300'e
reginberne varss,Snceden akinloreden iz yarssm. ; uyarlanmis hali olan yakin fotograf ile yarismaya
- ‘ “Ozlemisim” Fotograf  katild1. Gonderilen fotograflar

Tum BiLGRilerin katihimina actiir.

Phnloconteslisonentopanicipa!icmofallEILGis!udglis.77 = Yarl§masl’nda aI‘aSIHdan en lyl 25 fOtOgraf

BILGI 6grenci ve secilerek BILGI akademisyen
STALENT ? b | Mezunlarindan ve idari calisanlarindan olusan

evde gecirdikleri jiiri tarafindan 8 Haziran'da
degerlendirildi. Tiim BILGI’lilerin
hayatina pozitif bir dokunus
katmak ve umut vermek i¢in
gerceklestirilen bu yarismada, 22
Haziran'da gerceklesen oylama
neticesinde en yiiksek oyu alan
3 fotograf 6diillendirildi.

1. Ahmad Almediejy | The Spirit of the City 2. Duygu Yildiran | Dogay: Ozledim 3. Buse Ozgelen | Asana -1

Cocuklar i¢in Yaratici Kitap Okuma

Cocuk Gelisimi Béliimii, BILGI moderatorliigiinde ilerleyen ¢evrimici  tekniginin nasil uygulanacagi
Learn Sanal Simif aracilhigiyla etkinlikte Kitap Okuyan Cocuklarin ~ konusunda bilgi verdi. Kitap
Cocuklar i¢in Yaratici Kitap Kurucusu ve Koordinatorii Esra Okuyan Cocuklar Platformunun
Okuma etkinligi gerceklestirdi. R. Ak¢ay Duff, ¢cocuklarin okul yerel yonetimlerle beraber hayata
Prof. Dr. Mesude Atay, Cocuk oncesi ve okul donemi gelisimlerine gecirdigi ¢ocuk kiitiiphaneleri
Geligimi Boliim Bagkani destek olan yaratici kitap okuma projelerinden de bahsetti.

Istanbul Bilgi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Cocuk
Gelisimi Béliimii ve BILGI'li Cocuk Gelisimciler Kuliibii,

o
P a n d e m l 22 Mayis’ta Blackboard aracilig: ile pandeminin ¢ocuklarin

giinliik yasamina etkisi iizerine bir etkinlik diizenledi.

S e - d BIiLGI Cocuk Gelisimi Boliimii 1.S1mif Ogrencisi Elif

ur e C’ n e Diindar’in moderatérliigiinii yaptigi etkinlikte Dr. Ogr.
Uyesi Handan Dogan konusmaci olarak davet edildi.

g o C u k Ve Oyu n Etkinlikte ¢cocuklarin giinliik yasamlarinin bir parcasi
olan oyunlarin pandemi dénemde nasil siirdiiriilebilecegi

ve ev icerisinde cocuklarla beraber hangi tiir yaratici
oyunlar oynanabilecegi konular1 giindeme geldi.

VITAE - 10 - TEMMUZ-AGUSTOS-EYLOL 2020
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BILGI Podcast; sanattan teknolojiye,
tasarimdan bilime uzanan igerikleriyle
yayina basladi. Siz de, Spotify, Apple
Podcasts ve Spreaker platformlarindan
yayinlarimiza erigebilirsiniz.

Dinlemek igin:

Istanbul

www.bilgi.edu.tr i

Bilgi Universitesi




RANKINGS 202
1m n I n

THE===

BiLGi, THE IMPACT RANKINGS 2020’YE

GORE “BARIS, ADALET VE

HABERLER

GUCLU KURUMLAR” ILE “INSANA YAKISIR

IS VE EKONOMIK BUYUME” ALANLARINDA
DUNYADA ILK 100 UNIVERSITE ARASINDA

BILGI, THE Impact Rankings 2020'de
“Baris, Adalet ve Giiclii Kurumlar” ile “Insana
Yakisir Is ve Ekonomik Blyiime” alanlarinda

dunyada ilk 100 Universite arasina girdi.

BILGI, Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma
Amaglarr’ni temel alan The Impact Rankings

2020 siralamasina gore; “Baris, Adalet ve Giiclii
Kurumlar” alaninda diinya genelinde 74’tincii ve
“Insana Yakisir Is ve Ekonomik Biiyiime” alaninda ise
96'1nc1 oldu. “Toplumsal Cinsiyet Esitligi” alaninda
ise diinya genelinde 101-200 araliginda yer aldu.
BILGI, The Impact Ranking 2020 siralamasina gére
Ingiltere merkezli yiiksekogretim derecelendirme

kurulusu Times Higher Education (THE) tarafindan

yapilan siralama, tiim diinyada yiiksekogretim
kurumlarinin sosyal, ekonomik ve ¢evresel
uygulamalarini degerlendirerek siirdiiriilebilirlik
alaninda diinyaya katkilarini ortaya koyuyor.
BILGI’'nin kurulusundan bu yana 6ncelikleri arasinda
yer alan toplumsal cinsiyet esitligi”, “baris”, “adalet”,

“kurumsallasma”, “insana yakisir is” ve “siirdiiriilebilir
biiytime” gibi degerlerin giiclenmesi ve yayginlagmasina
yonelik ¢cabalarinin tarafsiz bir derecelendirme kurulusu
tarafindan tespit edilmis olmas1 gurur verici.
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Project'06

M

3

| Bteebul
Bilgl Univers el
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BILG/'lilerden
Cevrimici
Festival:
Project’O6

Istanbul Bilgi Universitesi Iletisim Fakiiltesi
son sinif 6grencileri, yaratici 6grenci festivali
Project’06’y1 bu y1l altinci defa diizenledi.
Istanbul Bilgi Universitesi Iletisim Fakiiltesi
biinyesindeki boliimlerin 6grencileri, Sanat
ve Kiiltiir Yonetimi Boliimii 6nderliginde,

son 5 yildir santralistanbul Kampiisiinde
diizenlenen yaratici1 6grenci festivali
Project’06 bu yil pandemi sebebiyle ¢cevrimici
platforma tasindi. “Yolculuk” temali festival
cercevesinde gerceklesen sergi, konusma ve
workshop’lar 18-23 Mayis tarihleri arasinda
Twitter, Instagram ve Facebook gibi dijital
kanallar iizerinden katilimcilara aktarildi.

Festival 408

Istanbul Bilgi Universitesi Sahne ve
Gosteri Sanatlar1 Yonetimi Lisans
Programi ile Sahne Sanatlar1 Alam
ogrencileri tarafindan her sene cesitli
sahneler ve sira dis1 mekanlarda
gerceklestirilen festival408, bu kez
Covid-19 salgini nedeniyle haziran
ayinda evlerden gerceklestirildi.

Bu y1l dokuzuncusu gerceklestirilen
festival408 Covid-19 salginiyla yeni

bir tema edindi; kisisel ve toplumsal
gecmislerimizde nerede takilip
kaldigimiz1 veya gelecege yonelik umut
ve kaygilarimizin etkisinde simdiyi nasil
yasadigimizi diisiinmeye tesvik etmek
iizere “Nerede Kaldin?” sorusuyla yola
¢ikildi. Bu soruyu program sahipleri

sanatg1 ve seyircilerden
once “Karantinada”
seklinde yanitladi.

www.festival408.
com iizerinden
gerceklestirilen
festivalde web sitesi
karantina altinda,
salonu, odasi,
mutfagi ve tavan arasiyla gezilebilen

bir ev olarak tasarlandi. Bir festivalde
gorebileceginiz performanslar, atolyeler,
soylesiler ve konuklar bu ¢evrimici
festivalde de mevcut. Sanatgi, sektor
calisanlar ve atolyelerin agirlandigi

bir salon, sahne sanatlari son sinif
ogrencilerinin evlerini sahneye

cevirdikleri

orijinal video-performanslarin yer
aldig1 odalar, festival ekibinin bir
festivalin nasil yapildigini merak eden
her yastan seyirciye siireci anlattig1
mutfak, 6nceki festival arsivlerinin

yer aldig1 tavan arasi ve boliim
ogrencilerinin diger iglerinin gosterildigi
yan komsu gibi alanlar bulunuyor.
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“Dlnya Asi Gunu’'nde Asinin
Onemi ve Asi Karsithgi Meselesi”

etkinligi duzenlendi.

BIiLGI Saglik Bilimleri Fakiiltesi, “Diinya As1
Haftas1” kapsaminda aginin 6nemini vurgulamak
amaciyla 28 Nisan'da “Diinya As1 Giiniinde

Asimin Onemi ve As1 Karsithigi Meselesi”

baslikl cevrimigi bir etkinlik diizenledi.

Klinik Mikrobiyoloji Uzmani Prof. Dr. Giilden
Celik’in konuk oldugu etkinlik, BILGI Saglik
Bilimleri Fakiiltesinden Uzman Biyolog Yasemin
Oztiirk’iin moderatorliigiinde gerceklesti.
Etkinlikte bagisiklik ve tiirleri, as1 cesitleri,

asinin hazirlanmasi ve piyasaya stiriilmesi
siirecinde 6nem arz eden asi giivenligi gibi konular
ele alindi. Son zamanlarda giderek artan as1
kargithigl meselesinin de tartisildig: etkinlikte

as1 karsithiginin yol agtigi sorunlara deginildi.
Ayrica kanser asilari, cocukluk ¢ag asilari, erigkin
asilanmasi, seyahat edenlere 6zel asilarin yani
sira agisi lizerinde en ¢ok calisilan HIV (AIDS
etkeni olan viriis) ve Sars-CoV2 (Covid-19 etkeni
olan Koronaviriis) hakkinda bilgiler paylasildi.
Prof. Dr. Giilden Celik aginin 6nemine iligskin soyle
konustu: “Onlenebilir enfeksiyon hastaliklarindan
korunmada elimizde ¢ok kiymetli bir miicevher

bulunmakta ve bunun degerini iyi bilmeliyiz.”
Uzman Biyolog Yasemin Oztiirk ise asinin
onemine iliskin su degerlendirmelerde bulundu:
“Tiim diinyay: etkisi altina alan Koronaviriis
pandemisinde bir kez daha anladik ki enfeksiyon
hastaliklari ile miicadelede en etkili, en kolay

ve en ucuz yol agilanmak. Tiim diinyada biiyiik
salginlara ve 6liimlere yol acan cicek hastaligini
as1 sayesinde diinya lizerinde eradike ettik. 1977
yilindan bu yana hig cicek hastalig: goriilmedi.
Yine 6nemli bir enfeksiyon etkeni olan Poliovirus
(Cocuk Felci hastaligi etkeni) asilanma sayesinde
iilkemizde en son 26 Kasim 1998'de goriilmiistiir
ve 2002 yi1linda Diinya Saghk Orgiitii Tiirkiye'yi
‘Polio'dan Arinmis Bolge’ ilan etmistir. Bu kadar
etkili bir yontem maalesef ki son yillarda artan
as1 reddi nedeniyle tehlikeye diismektedir. 2011
yilinda 183 olan as1 reddi sayis1 simdilerde 40
bin dolaylarindadir ve bu say1 her gegen giin
artmaktadir. Bizler saglikcilar olarak bu bilginin
yanlis oldugunu elimizdeki bilimsel verilerle
kanmitlamaliy1z ¢linkii bu hepimizin meselesi.”

Dlinya Asi Gunuinde
AsIinin Onemi ve Asi

Konuk: Prof, Dr. Giilden GELIK,
Bahgesehir Universitesi Tip Fakliltesi

Moderatér: Uzman Biyolog Yasemin Oztiirk

Etkinlik, BILGi Learn Sanal Sinif uygulamasi tizerinden online olarak gerceklestirilecektir.
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Mezunlara ozel “COVID-19

Sonrasi Dunya” paneli

BILGI Mezun iligkileri Ofisi 15

Mayis’ta BILGI mezunlarina 6zel

olarak “COVID-19 Sonrasi Diinya”
Panelini diizenledi. BILGI Finansal
Uygulama ve Arastirma Merkezi
Miidiirii Prof. Dr. Ege Yazganin
moderatorliigiinde bir araya gelen BILGI
Sosyal ve Beseri Bilimler Fakiiltesi
Dekami Prof. Dr. Pinar Uyan
Semerci, BILGI Uluslararasi iliskiler
Boliimii Baskam Prof. Dr. Emre
Erdogan ve BILGI isletme Fakiiltesi
Ekonomi Béliimii Ogr. Uyesi

Prof. Dr. Asaf Savas Akat, pandemi
sonrasinda diinyanin gelecegini tartisti.

Prof. Dr. Asaf Savas Akat’n
konusmasindaki 6nemli

noktalar su sekilde idi:

“Bu pandemi bittikten sonra diinya
kesinlikle eskisi gibi olmayacak ama
nasil farkl olacak bunu anlamaya
calisiyoruz. Kisa dénem hakkinda yakin
gelecekte belki bir bir buguk sene i¢inde
ne olacagini bilmiyoruz ¢linkii tipgilar da
bilmiyor. ikinci dalga olur mu ya da viriis
evirilir mi, hasar birakiyor mu bunlar1
bilmiyoruz. Viriisiin yarattig1 travmanin
ekonomik boyutu da var, bununla birlikte
sosyal ve siyasi boyutu da olacak. Diinyada
iiretim su anda biiyiik bir diisiis yastyor.
Global ¢apta iiretilen hizmetlerde ¢ok sert
bir diisiis var, belki biiyiik buhrandan bile
¢ok daha fazla. Bu diisiisle birlikte de azalan
iiriiniin nasil paylastirilacag: bagka bir soru.
Diinyanin eskisi gibi olmamasinin sebebi
sadece viriis degil, diinya zaten biiyiik

bir degisim ve doniisiimiin sinirina
gelmisti, viriis sadece tetikleyici oldu.
Viriise her iilke kendi ¢6ziim bulmaya
calistyor ancak bellki ki bu ¢oziimii
diinya capinda aramamiz lazim ne

yazik ki bunu gerceklestirebilecek
kurumsal yapimiz da yok.

Kiiresel 1sinma da benzer bir sorun,

tek bagina tilke olarak yapilacak bir sey
yok, uluslararas: kurumsallagmaya

gitmek gerek,

bir mekanizma
olusturmak gerek...
Degisim olacak
demek iyiye dogru
olacak demek degil.
nsanoglu icin bir
Ogrenme siireci
baslad, elimizde
harita yok, cok
farkh yontemler
denenecek belki

bu yontemlerin
basarisiz

oldugu ortaya cikacak.

Prof. Dr. Emre Erdogan pandemi
stirecini uluslararasi iligkiler

acisindan soyle degerlendirdi:

“Iyimserler ve kétiimserler ayrismasi

var. Iyimserler biraz daha yeni bir
baglangic olabilecegine, kétiimserler ise
“insan insanin kurdudur” bakis acisimin
devam edebilecegine inaniyor. Ben ti¢
farkh diizeyde degisim olabilecegini
diistiniiyorum. O ti¢ farkli diizey

birbirleri ile etkilesim iginde olacag:

icin sonucu bir sekilde belli edecek.
Kurumlarin performansinin sonlandigi
bir donemdeyiz. Asaf Hocanin da dedigi
gibi viriis kiiresel bir sorun, uluslarla
sinirh degil. Kiiresel soruna yanit verirken
kiiresel davranabilmemiz gerekiyor. Bir
anlamda kiiresel davranabilecegiz ancak
ulus Gtesi aktorler, AB gibi kurumlar
sorgulanacak. AB bu sinavdan gecebildi
mi esas soru bu. Biitiinlesik davranamadi.
Bundan sonraki bii tizylik sorunlarda

da Avrupa ¢apinda birtakim politikalar
gelistirilemeyecek. Popiilizmin beslendigi
stiphecilik daha da fazla olacak.

ikinci degisim diizeyi devlet ve toplum
arasinda olacak. Hangi devletler daha
basarili olurlar konusunu 6lgemeyiz. Bu
hastaliga kim nasil miidahale ediyor?
Despotik devletler, insanlar1 aninda
evlere kapatan, gereksiz muhalif glicleri

“COVID-19 SALGINI SONRASI DUNYA”

-.m' : -

s

susturan devletler mi yoksa siireci daha
seffaf bir sekilde yoneten devletler mi?
Uciincii nokta ise bireylerin

arasindaki iligkinin degismesi.

Prof. Dr. Pinar Uyan Semerci ise
pandemi siirecini toplum agisindan
degerlendirirken su ifadeleri kullandi:
“Ekonomi ve siyaset biliminin ici ice
gectigini bu pandemide daha da iyi
kavradik. Evde kalabilenler ¢ok sanshlar,
bayle bir ayrim olustu. Evde kalamayan bir
kesim de var ve bazilar1 calistigi icin ashnda
biz evde kalabiliyoruz. Uzun vadedeki etki
iyi mi kotii mii olacaktan 6te bir paradigma
sorgulamasina gotiirtiyor bu durum bizi.
Emeklerin goriiniir kilinmasi ve mevsimlik
tarimda da sunun altini ¢izmek gerekiyor;
bitkisel iiretimin yapilmadig: yerde biz
temel ihtiyaclarimizi karsilama noktasinda
bile ¢ok ciddi sikint1 ¢ekebiliyoruz. Bizim
aslinda hayatimizin normunun akiginda
kisitlamalar oldukca bu normalmis gibi
goriinen ya da hangi cabalarla tarladan
toplandigin bilmedigimiz iirtinlerin

ne kadar kiymetli oldugunu belki ilk

kez ¢ok net bir sekilde anliyoruz.

Insamn kendi kendine yetebilirligi
varsayiminin ashnda gercekle iligkisi
olmadigin bize gosterdi. Insan, sosyal ve
diger canlilarla kiyaslandiginda en uzun
stire bakim ihtiyaci olan bir varlik. En

ufak bir sakatlik, yaghlik ya da engellilik
durumunda da bakima ihtiyacimiz var.
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BILGI Travma ve Afet Calismalari
Uygulamali Ruh Saglig: Yiiksek Lisans
Programi, Istanbul Valiligi il Pandemi
Kurulu'nun yetkilendirmesi ile istanbul

il Saglik Miidiirliigii 6nciiliigiinde hayata
gecirilen Koronaviriis Enfeksiyonu

Online Ruhsal Destek Programi’nin
(KORDEP) paydasglar1 arasinda yer aldu.
KORDEP, istanbul’da Koronaviriis salgini
nedeniyle tedavi gorenler, yakinlarini
kaybedenler, olaganiistii kosullar altinda
salginla miicadele eden saglik ¢aliganlari,
yalniz yasayan yasllar, engelliler, go¢cmenler
gibi salgindan etkilenen kisilere yardim etmek
iizere olusturulan bir “psikolojik destek” hatti.
BILGI Travma ve Afet Calismalar:
Uygulamali Ruh Saglig: Yiiksek Lisans
Programi 6grenci ve mezunlar1 KORDEP’e
basvurarak yardim almak isteyen

kisilere cagri merkezi araciligiyla ruhsal
ve psikososyal destekte bulunuyor.
Koronaviriis salginindan etkilenen risk
gruplarinda (Covid-19 tanisi konanlar,
yakinlarini kaybedenler, saglik calisanlar:
vb.) yer alan kisilere 8 seansa kadar
danigsmanlik hizmeti ve ihtiya¢ duyuldugu
takdirde psikiyatri tedavisi ve uzun

stireli psikoterapi uygulaniyor.

Risk grubundan olmayan, ancak belirgin
ya da diisiik diizeyde kaygi, korku,
tahammiilsiizliik, uykusuzluk, dikkatini
toplayamama, keyifsizlik, mutsuzluk gibi
belirtilere sahip olan kisilere oncelikli
olarak psikolojik ilkyardimda bulunuluyor.
Gerekli goriildiigii takdirde bu kisilere de
psikiyatri tedavisi ve uzun siireli psikoterapi
gormeleri i¢in destek saglaniyor.

Ucretsiz hizmet veren KORDEP
uzmanlarina hafta i¢i ve cumartesi
glinleri 10:00-19:00 saatleri arasinda
0850 305 00 34 numarali 6zel

hat tizerinden ulasilabiliyor.

HABERLER
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KORDEP Yiiriitiiciileri

Psikiyatri Hemsireleri Dernegi
Sosyal Hizmet Uzmanlar1 Dernegi

Tiirkiye Cocuk ve Geng Psikiyatrisi Dernegi

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi
Tiirk Psikologlar Dernegi

Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dernegi

Destekleyenler
Istanbul Bilgi Universitesi Travma ve Afet

Calismalar1 Uygulamali Ruh Sagligi Programi

Toplum Ruh Sagligini Gelistirme Dernegi

o

Travma ve Afet Ruh Sagligi Calismalar1 Dernegi

Esgiidiimlii Calisan Kurumlar
Istanbul il Saghk Miidiirliigii
Sosyal Hizmetler 11 Miidiirliigii
Halk Saglhig) Miidiirligi

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi
Miilteciler Dernegi
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HESABI ARACILIG! ILE 6
#MEETTHEALUMNI CANLI YAYIN
OLAN BiLGi MEZUNLARI, PANDE
DENEYIM VE BILGI BiRiKIMLERil




- PANDEM” BEGUM SEVING -

TRAVMA
PERSPEK TiFINDE
PANDEMI

Uzman Psikolog Begiim Seving, pandemi stirecinin
insan psikolojisine nasil yansidigini ve hangi
noktalarda daha ¢ok etki ettigini bizlere aktardi.
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Cin’in Vuhan kentinde aralik ay1
sonunda ortaya ¢ikan koronaviriis
salgim bir¢ok yerde etkisini
gdstermeye devam ediyor. insan
yasamini dogrudan tehdit etmesi,
toplumlari ve topluluk hayatini
derinden etkilemesi nedeniyle
yasadigimiz pandemiyi toplumsal

bir travma olarak degerlendirebiliriz
(Aker, 2020). Yasanan toplumsal
travmalar ¢ogunlukla toplumun
kendine ve diinyaya dair
varsayimlarinin sarsilmasina

neden olur. Kisiler olay karsisinda
korku, panik, dehset ve ¢aresizlik
deneyimlerken “giivende degilim”,
“korunmasizim”, “dlinya adaletsiz

ve acimasiz bir yer” gibi diisiinceler
de ortaya cikabilir. Ancak herkesin
bu yasananlardan dolay1 travmatize
oldugunu ve ayni oranda etkilendigini
soylemek dogru olmaz. Travma
perspektifinde degerlendirildiginde,
afetlerde var olan kirilgan gruplarin
daha da savunmasiz hale geldigini
biliyoruz. Bu kirilgan gruba siyahileri
dahil edebiliriz. George Floyd'un
gecen haftaki cinayeti, tilkedeki siyahi
insanlarin yasadig1 siddetin travmatik
bir 6rnegi olarak yanki buldu. Yine
salgin siirecinde miiltecilerin de
benzer bir siddete ve Gtekilestirmeye
artarak maruz kaldigini biliyoruz.

Yashilar

Medyanin siirekli olarak yaghlarin
yiiksek 6liim riskine odaklanmasi

daha Once zaten yalnmiz ve incinebilir
hisseden yaglhlari iki biiyiik

sorunla karsi karsiya getirdi:

1) Virtiise yakalanirlarsa yliksek oranda
bir 6liim riski altinda olacaklar1

2) Viriis riskinden korunmak amaciyla
sevdiklerinde uzak kalmanin gerekliligi

Irkcilik ve ayrimeilik

Toplumsal travmalar toplumun
tutum ve inanclarini biiyiik 6l¢iide
etkileyerek irkcilik ve ayrimeiliga
yol acabiliyor. Bu duruma en cok
virtisiin yayilimiyla ilgili iiretilen
komplo teorilerinde rastladik. Cin’in

- PANDEMi \ BEGUM SEVING -

bu virtisi bilingli olarak tirettigi, Bill
Gates’in bu viriisii baslattig1 ve benzeri
teoriler bunlardan bazilariyd.

Toplumsal aliskanliklar

Mezarlik ziyareti, cenaze torenleri,
mevlut ve agitlar, ruh halimizi
kolaylikla disa vurabilmemizi saglayan
toplumsal aliskanliklardir. Pandemi
ile toplumsal aligkanliklardaki
stireclerin aksamasi 6zellikle

kayip yasayan ailelerin yas tutma
stirecini olumsuz etkiledi.

Degisen mekanlar ve

giivenlik algis1

Insan tiirii olarak diinyanin
genellikle glivenli olduguna inanma
egilimindeyiz ancak savas ve afet gibi
travmatik olaylar bu varsayimlari
yikar, hayatta kalanlarin normalite
duygusunu yeniden kazanmalarim
zorlastirir. Pandemiyle birlikte
mekansal algilar ve rutinlerimiz
degisti. Okullar ve ibadethaneler dahil
geleneksel siginak yerlerinde bile
artik yeterince giivende olmadigimizi
bilmek bizi siirekli tetikte hissettirdi.

Ongorebilmek

Insan olarak karsilasacagimiz olaylar1
onceden kestirebilmeyi, ongorebilmeyi
ve bu olaylara karsi hazirlikli olmak
isteriz ancak bu tarz afetlerden
bahsederken 6ngoriide bulunmak pek
miimkiin olmuyor. Kestiremedigimiz
ve kontrol edemedigimiz her sey
kendimizi ¢aresiz hissettirirken tim
bunlar koca bir korku ve panik yaratur.

Travma sonrasi biiyiime

Tim bu olumsuz yasam olaylarina
ragmen travma merceginden
bakabilmek bu olaylardan giiclenerek
de cikabilecegimize dair bir umut
beslememize yardimei oluyor. Travma
yasayan c¢ogu kisinin bu olumsuz
olaylardan giiclenerek cikabildigini
biliyoruz. Travmatik yasantiyla basa
cikabildiklerini gérmek kisilerin
kendine olan giiven hislerini ve
dayanikliliklarimi artirabiliyor.

TRAVMA YASAYAN
COGU KiSIiNIiN BU
OLUMSUZ OLAYLARDAN
GUCLENEREK
CIKABILDIGINI
BiLIYORUZ. TRAVMATIK
YASANTIYLA BASA
CIKABILDIKLERINI
GORMEK KiSILERIN
KENDINE OLAN
GUVEN HISLERINi VE
DAYANIKLILIKLARINI
ARTIRABILIYOR.

Bu porzitif degisiklikler literatiirde
“travma sonrasi biiylime” olarak
bilinmektedir. Travma sonrasi stres
bozuklugundan (TSSB) daha az
bilindik bir kavram olmasina ragmen,
2019'da yapilan bir meta analiz, ankete
katilan 10.000'den fazla travma
magdurunun yarisindan fazlasinin

en azindan bir miktar bliylime

rapor ettigini gosteriyor. Pandemi
stirecinde empati ve beraberlik
duygularinin kuvvetlendigini de
gozlemledik. Bircok kurulus etkilenen
vatandaslara ve diger iilkelere yardim
edebilmek i¢in kampanyalar baglatti.
Fiziksel mesafe, insanlarin kendini
korumaktan ziyade bir iyilik eylemi
olarak cercevelendiginde, kiiresel

bir sosyal ig birligi eylemi olarak da
hayatimiza girdi. Umuyorum ki bizler
de bu toplumsal felaketten her birimiz
bir nebze olsun biiyiiyerek cikacagiz.
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~ YENINORMAL
DONEMINDE EN MUHIM

o W o

KONU GIDA GUVENLIGI

Diyetisyen Gamze Altinay, yeni normale ge¢is doneminde
beslenmeye dair bilmemiz gereken her seyi bizlerle paylasti.
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Kiiresel olarak gercek anlamda zor olan
3 ay gecirdik ve nihayet “pandemi” do6-
neminde en zorlu boliimii arkamizda bi-
rakabildik. Pandemi tamamen bitti mi?
Hayir elbette fakat bu anlamda basta
saglik politikalari olmak iizere giizel bir
miicadele yolu izlendi ve artik pandemi-
nin kontrol altina alindig1 bir dénem-
deyiz. Normallesmenin Oniimiizdeki 5
aylik bir siirecte yapilacag1 planlaniyor.
Bu 5 aylik siirecte her alanda yavas ve
kapsamli degisimler gerceklesecek. Su
an bulundugumuz Haziran-Eyliil arasi,
yeni normale alisma donemi diye ad-
landirilirken Eyliil sonrasi yeni normal-
le yasama donemi olacak.

COVID-19 siirecinde biyopsikososyal
bir varlik olan insanlar bu donemden
her anlamda etkilendi ve 3 ay sonra
aslinda cogumuz evden farkli bakis
acilariyla ciktik. 3 ay boyunca insanlik
olarak aslinda her seyin basinin saghk
oldugunu bir kere daha animsadik.

Son 3 ayda saghigimizin ne kadar 6nem-
li oldugunu, hayat kosturmacasinda
kendimizi ne kadar unuttugumuzu,
saglik calisanlarinin aslinda ne kadar
onemli oldugunu, ailemizle ¢ok az vakit
gecirdigimizi fark ettik.

Saghigimizin ve beslemenin Gnemine
gelecek olursak, pandemi dendiginde
aklimiza bagisiklik, bagisiklik dedi-
gimizde de aklimiza beslenme geldi.
Vurgulamak istedigim en 6nemli sey,
artik yemek i¢cin yagsamayacagiz, sag-
likh yasamak icin yiyecegiz.

Yeni normal doneminde

neler degisti ve degisecek?
Beslenmemizle iliskisi ne
olabilir?

Oncelikli olarak gida giivenligi geli-
yor; pandemi doneminde hastaligin
bulag yontemlerini 6grendikce hep
beraber bu bulasi 6nlemek adina 6n-
lemler aldik. Bu 6nlemlerin en 6nem-
li adimin1 da elbette gidalarimizi
korumak oldu. 1 Haziran itibariyle
fast-food restoranlar, lokantalar gibi
disaridan bize yemek saglayan islet-
meler acilsa da artik kafamizda daha
fazla soru isareti var. Kendimizi bu
kadar koruyup kollamigken bir 6giin
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1 HAZIRAN IiTiBARIYLE FAST-FOOD RESTORANLAR,
LOKANTALAR GiBi DISARIDAN BiZE YEMEK
SAGLAYAN iSLETMELER ACILSA DA ARTIK
KAFAMIZDA DAHA FAZLA SORU iSARETI VAR.

sonucunda bir bulasa maruz kalmak
istemiyoruz, hakli olarak. Bu neden-
le gida giivenligine dair endiselerimiz
artik yiyeceklerimizin lezzetinden cok
daha fazla 6nem kazandi. Aslinda ol-
mas1 gereken ve saglikli olan bu fakat
bir tehditle karsilagilmadiginda kolay
unutulabilen bir gercek. Elbette bir-
cok isletme yeni normale gecisle ilgili
denetimlerin de artmasiyla ¢cok sayida
onlemler almaya basladi. Fakat bu an-
lamda eski aliskanliklarimizin izin-
den gitmektense favorimiz olan islet-
meleri daha dikkatli incelememiz ve
gerekirse secimlerimizi yenilememiz
gerektigini 6neriyorum.

Evde yemek yapmaya egilimimiz art-
t1 ¢linkii aylardir evdeydik ve ev artik
bizim icin giivenli alanimiz. Peki mut-
fagimizda da bu giivenligi saglayabi-
lir miyiz? Bu anlamda beslenmemizi
sekillendirirken evde hijyen, dogru
pisirme kurallari, aligveris ardindan
aldigimiz iriinleri balkonda havalan-
dirmak, ambalajli tirtinleri tercih et-
mek, eskiden lezzetli oldugu icin ter-
cih ettigimiz pazarlardan cok market
iriinlerine yonelmek gibi degisimler
yasayarak bu giivenligi saglamaya ca-
lisiyoruz.

Ikinci basamakta geleneksel beslen-
me aligkanlhiklarimiz geliyor. Tiirk
toplumu olarak birlik, beraberlik,
kutlamalarimizi yemekli yapmak,
mevlutler, ailecek kurulan ramazan
sofralari, iftar cadirlar1 vb. saya saya
bitiremeyecegimiz bircok geleneksel
toplu yeme davranisimiz var. Acikcasi
bu toplumu bir araya getirme, saglikli
bir yeme diizeni saglama, yemek yer-
ken psikolojimizi iyilestirme yoniin-
de oldukc¢a olumlu etkilere sahip bir
yontem ve hatta saglikli beslenmede
ornek olarak gosterdigimiz Akdeniz
tipi beslenme ilkelerinden de biri as-
linda kalabalik sofralar. Fakat baka-

mimizin da dedigi gibi “Artik eskisi
kadar yakin olamayiz.” Yani gelenek-
sel aligkanliklarimizi bir kenara bira-
karak bir siire sabirla tekli masalarda
yemeye alismamiz gerekiyor. Bu, bazi
noktalarda istah kayiplarina sebep olsa
da, goriintiili konusarak yemek yeme,
uzaktaki akrabalar veya arkadaslarla
aym anda sofraya oturma gibi aligkan-
liklarla normallestirerek etkilerini aza
indirebiliriz.

Ozetle, yeni normalde geleneksel sofra-
larimiza gecici bir siireyle ara vermemiz
gerekiyor. Ne kadar kiiciik bir nokta olsa
da aslinda anin biiyisiiyle kolay unutu-
lan bir konu bu. Bazi sehirlerimizde iftar
yemeklerinden otliri vaka sayilarinda
artiglar baglamis durumda.

Son olarak ise aligveris ve degisen ihti-
yaclarimiz s6z konusu. Aligverigin an-
lam1 da bu siirecte oldukga degisti. Yeni
normalde aligveris diizenine alismak da
uzun bir siire¢ olabilir. Ciinkii artik ih-
tiyaclarimiz degisti ve aligveris yaptigi-
mizda eve tam olarak ne getirdigimizden
her anlamda emin olmak istiyoruz. Bu
anlamda “Aman bir sey olmaz” dememek
cok miihim bir nokta. Onerim ise her za-
manki ahsveris aligkanliklarimzi bir ke-
nara birakarak her markayi, tirtinii, besi-
ni yeniden degerlendirmeniz. Kendinize
aligveris anlaminda yeni bir sayfa acin ve
bildiklerinizi unutun. Siirekli endiseli de
olmayin ancak biraz daha elestirel bak-
makta her zaman fayda var. Kendinize
yeni bir giivenilir aligveris listesi yapma-
nin ve bu ¢izgiden ilerlemenin tam zama-
n1. Her marka ve tirtin ayni sekilde 6nlem
almamus olabilir, 6nlem alanlar 6ncelikli
olacaktir.

Her sey degisiyor, bizim de o yonde degis-
memiz, 6grenmemiz lazim. Bu pandemi
bize ders olsun, ailenize daha fazla va-
kit ayirin, stresi kontrol etmeyi 6grenin,
daha saglikli beslenin ve kendinize iyi
bakin.
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3 ay once nasil gececegini tahmin
edemedigimiz belirsizliklerle dolu

bir siirece girdik. Bu siiregte tiretim
ve stirdiiriilebilirlige yogunlasanlar,
kendine doniip bu siireci pozitife
cevirenler oldugu kadar pandeminin
getirdigi duygular1 deneyimlemekte
zorlananlar da vardi. Covid-19 fiziksel
saghigimiz icin endise uyandirirken
pandemi ile ruhsal saghgimiz da
oldukea etkilendi. Bir¢cok insan evde
iiretirken bircogu da tiilketmeye
basladi. Bu tiiketim davranmiglarindan
biri de yemek yemekti.

Neden bu dénemde bu
kadar cok yedik?

Kaygi, belirsizlik, sikilmak, sikismak,
kontrol ve 6zgiirliik kaybi gibi bircok
duygu ile tanismak ve bu duygular:
deneyimlemek zorunda kaldik. Bu
durum en ¢ok da duygulariyla kalmakta
zorlanan, onlar1 bastirmaya ve yok
etmeye egilimli bireyleri zorlad1.

Olumsuz bir duyguyla basa ctkmak
icin veya eksik bir duygunun boslugunu
doldurmak i¢in yiyoruz. Aslinda
yemek yiyerek yapmaya calistigimiz sey
bu olumsuz duygunun veya boslugun
yarattig1 kaygi ve endiseyi sakinlestirmeye
caligmak. Biraz daha erken yaslara, hatta
diinyaya geldigimiz zamana baktigimizda;
biz ilk sakinlesmeye anne memesiyle
veya bakim verenimizin bizi beslemesiyle
basladik. Anne memesiyle, ondan
besin alarak sakinlestik, kaygilarimizi
dindirmeye basladik. Ve bu agiz yoluyla
yaptigimiz bir davranisti. Yetigkinlik
déneminde de en iyi bildigimiz yontem
ag1z yoluyla sakinlesmek ve bu bizi
en basta yemek yemeye gotiiriiyor.

Sikilip bosluga diismek, o boslukta
kalamamak kaygi doguran durumlardan
biri. O boslugu doldurma ihtiyaciyla da
yoneldigimiz davramslardan biri yemek
yemek. Bos kaldik, yapacak bisey yok,
sikildik, ne yapsak, neyle ugragsak?
Yemek yiyelim yemek yapalim o zaman!

Bu sekilde boslugu yemekle, abur
cuburla, hamur isiyle dolduruyoruz.
Ciinkii bu sikintinin getirdigi duygusal
boslukla nasil kalacagimizi bilmiyoruz.
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Belirsizlik duygusunun icinde
kalamamak da yemek yemeyi tetikleyen
bir diger durum. Bu stire¢ ne kadar
siirecek, bundan sonraki siire¢ nasil
olacak, neler degisecek, nelere ayak
uydurmak zorunda kalacagiz gibi cevabi
heniiz tam olarak yanitlanamayan bu
sorularin da ortaya ¢ikardigi belirsizlik
duygusu, yogun bir kaygi doguruyor.
Belirsizlik kaygisi aslinda cogumuz i¢in
yeni bir duygu degil. Ashinda hayatimizin
bir¢ok doneminde kactigimiz, icinde
kalmaktan ¢ekindigimiz bir duygu bu.
Bu duyguyu da doldurmak icin yine
yemege gitmek en rahat ve kolay yontem.

Pandemi olgusunun i¢inde bu duruma
baktigimizda, sikilma duygusuyla ve
bunun getirdigi boslukla, belirsizlikle
kalamadigimiz i¢in bir kayg: tiretip
yemekle sakinlesmeye calistyoruz.

Peki bu siirecte yasadigimz
stirekli yeme hali bizi ciddi bir
yeme bozukluguna gotiiriir mii?
Olumsuz duygularla ne yapacagimiz
bilemedigimiz i¢in olusan kaygiy1
bastirmak i¢in yemek yemek bir duygusal
yeme davranigidir. Duygusal yeme
bir “yeme bozuklugu” degildir, bu bir
yeme davranigidir. Yeme bozukluklari;
tikanircasina yemek yemek, ardindan
gelen pismanlik ve sucluluk hissi,
akabinde kusma ve tuvalete ¢ctkma
gibi telafi davraniglar1 gostermek veya
kendini a¢ birakmak, beden algisinin
bozulmasi, beden kitle indeksine gére
normal kilodayken kendini agir1 kilolu
hissetme veya gorme, cezalandirici oruclar
denemek gibi daha ekstrem semptomlar
ve davranis Oriintiileri icerir. Buna benzer
islevsizlesen bir sistem varsa, mutlaka
bir uzman yardim alinmahdur. ileri
derece bir yeme bozuklugu tanisi almisg
bireyin mutlaka multi-disipliner bir tedavi
gormesi gerekir. Disiplinler arasi tedavi
dedigimiz; bir psikolog, psikiyatrist,
beslenme uzmani, endokrinolog ve bir
gastroenterolog ile ortak ¢caligilan bir
tedavi sistemi ve siireci demektir.

Pandemi siirecinde yemekle
iliskimize nasil yaklasabiliriz?

OLUMSUZ DUYGULARLA
NE YAPACAGIMIZ
BILEMEDIGIMiz iCiN
OLUSAN KAYGIY]I
BASTIRMAK iCIN YEMEK
YEMEK BiR DUYGUSAL
YEME DAVRANISIDIR.

Duygusal yeme daha ¢ok duygu
regiilasyonu ile ilgilidir. Bu siirecte
yapabilecegimiz en iyi sey, “ben
neden yiyorum, neye ihtiyacim var?”
sorusunu kendimize sormak.

“Ne oluyor da yemege
kosuyorum su anda?”
“Evde miyim?”
“Yalniz miyim?”
“Yemeden once neler hissediyorum?”
“Yerken bu duygular neye dontisiiyor?”
“Yedikten sonra nasil duygular
deneyimliyorum?”

Kisitlayarak miidahale etmeden
once bu aksiyonu neden aldigimizi,
neden yedigimizi biraz sorgulamamiz
gerekiyor ¢iinkii en iyi kendimiz
kendimizi anlayabiliriz.

Belki de bu siirecte duygulari
kontrol altinda tutmaya ¢alismak
veya istemedigimiz davraniglarimiza
yaptirimda bulunmak gerekmiyordur.
Bu donemde 6niimiizdeki devam
edecek donemde de biraz kilo
almak (eger saghk acisindan bir
probleminiz yoksa) olduk¢a dogal.

Bu donemde hepimizin kilosunda
ve viicudunda degisimler oluyor.
Daha az hareket ediyoruz, daha ¢ok
yiyoruz. Biz bu kadar olagandis1 bir
durum yasarken neden bedenimize de
olagandisi davranmayalim? Belki de
kisitlamalar, ket burmalar yerine biraz
bunu denemeliyiz. Biraz da kendimize
olagan dis1 davranmay1 denersek, yine
kendimize daha kabullenici ve sefkatli
olabiliriz. Boylece bu belirsiz ve kaygili
slirecin iginde bedenimiz ve zihnimizle
daha bariscil bir siirec iginde olabiliriz.
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RADDEYE TA§/ND/ 2

Gazeteci/Miizisyen Onur Uz, pandemi stirecinde sosyal medya
ile iliskimiz ve 6grendiklerimizi mercek altina aldi.

Mart ayinda, kiiresel anlamda

iilkeler birer birer sinirlarini
kapamaya basladiginda, covid-19
enfeksiyonlarindaki artiglar zirve
yaparken, her birimizin aklinda belki
de su ortak soru vardi: “Simdi ne
olacak?” Iste bu sorunun ardinda yatan
endiselerin belki de en biiyiigii, sosyal
yasantimizi kaybetme korkusuydu.
Isimiz, iliskilerimiz, eglencemiz, bir
haftada fiziksel sinirlar ve yasalarla
duraksarken, ‘sosyallik’ temasinin
yavas yavas degisime, daha dogrusu

bir devinime ugramasi kacilhinmazdi.
Nitekim 6yle de oldu, hayatimizin
zaten Onemli bir ‘yansimasi1’ olan
sosyal medya, diinyayla olan fiziksel
iletisimimize olan hasreti gidermek
i¢in alternatif yollar sunmaya basladi.

Marttan bu yana ii¢ ay gecti,

sabirlar tiikendi tiitkenecek derken
uluslararasi ¢apta diikkanlarin
kepenkleri acilmaya, insanlar
sokakta yine tamamen olmasa bile en
azindan karantina yasalari altinda

olmadan gezebilmeye baslad1. Mart-
nisan arasi gerek ulusal medyada,
gerekse de sosyal medya tizerinden
yaptigim ve katildigim her yayinda
belirttigim bir nokta vardi; bu siiregte
insanlik olarak verdigimiz miicadele
aslinda bir nevi ‘hayatta kalma’
miicadelesiyle oldukc¢a benzer. Her
canlinin tehdit altinda gelistirdigi ve
yasama tutunmak i¢in cevresindeki
secenekleri degerlendirdigi eylemlerin
tiimiidiir aslinda hayatta kalma
miicadelesi. insanliga baktigimizda
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pandemi ve sosyal medya kullanim1
iligkisi de bizler icin bir nevi ‘hayata
tutunma miicadelesi’ olarak yeniden
sekillendi desem ne dersiniz?

Zoom lizerinden yapilan is toplantilari,
FaceTime'da saatleri bulan goriismeler,
YouTube ve Instagram gibi gorsel
medya platformlarina miizigini,
sanatini tasiyan yaratici bireyler...
Yasadigim sehir olan Londra'da,
ozellikle sanat camiasinda online
yapilan elemeler (audition), acik
mikrofon temali sanatcilarin
kendilerini gosterebilecekleri sanal
gosteriler ve daha birgok yaratici
alternatif, sosyal medya ile olan
iliskimizi bir list raddeye tasirken, bir
diger yandan da diistindiirmedi degil.
Insanlarin birbirine dokunmaktan,
sarilmaktan ¢cekindigi su donemde,
pandemi travmasini atlatma siirecinde,
sosyal medyanin verdigi ‘giiven’

daha bagimlisi haline geldigimiz
rahatlik alanina dontismiis durumda.
Kisacasi bana gore pandemi
stirecinde edindigimiz sosyal medya
aliskanliklar1 aslinda gecici. Stireci
rahat atlatmaya ¢alisirken ve biraz
bardagin dolu tarafin1 gérmeye
calisirken, yardimimiza kosan bir
platform oldu. Tabii resmin geneli bu
kadar da olumlu degil. Gectigimiz ay
Harvard Universitesi’nin yayinladig:
“Yanlis/Eksik Bilgiyle olan Savasimiz”
adli yazida, aslinda savasimizin
sadece bir viriisle degil, ayn1 zamanda
sosyal medya ile yayilan, kaynag belli
olmayan veya slipheli olan bilgilerle

INSANLIGA
BAKTIGIMIZDA PANDEMI
VE SOSYAL MEDYA
KULLANIMI iLiSKiSi DE
BiZLER iCiN BiR NEVi
‘HAYATA TUTUNMA
MUCADELESI’ OLARAK
YENIDEN SEKILLENDI
DESEM NE DERSINiz?
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de ciddi bir savas verdigimizin alti
cizildi. WhatsApp’tan yayilan o

uzun mesajlari hatirlarsimiz belki:
“Bir doktor arkadasimin dedigine
gore...” seklinde baslayip, medikal/
tibbi 6nerilerde bulunan mesajlar,
komplo teorileri, 6ngoriiler, spiritiiel/
kisisel gelisim bazli tahminler, liste
uzar da gider. Bir anlamda gercgegin
belki de binlerce farkli yansimasinin
oldugu bir durumla kars: karsiya
kaldik. Siirekli belli bir rekabet
icerisinde olan ulusal medya ve sosyal
medyanin celistigi noktalarda saf
almaya basladik. Sonra birden, belki
de tarihte bu kadar goriiniir olarak

ilk kez Facebook, Twitter, Instagram
gibi biiytik platformlar gonderileri
izlemeye basladi. Kendi kurallarina
ve ana hatlarina gore, gonderileri
sansiirlemeye/silmeye basladilar. Yavas
yavas kendimize sormaya basladik:
“Sosyal medya simdi ne kadar sosyal?”

Asilsiz bilginin ve kaynagi belirgin
olmayan gonderilerin i¢sellestirilmesi
yoniinde bir mesrulastirma

yapmak dogru olmaz, ancak sosyal
medyanin ‘alternatif’ dogasi, bu
pandemi siirecinde de biiyiik bir
sinav veriyor gibi geliyor bana.

Beklenmedik bir donemden geciyoruz,
ekranlarimiza gelen bilgiye inanip
inanmamak bize kalmakla beraber,
bireysel olarak giictimiiziin daha

da arttig1 bir donemdeyiz. Sosyal
medyada yaptiginiz her bir yorumun,
begendiginiz her bir gonderinin ‘sosyal
iziniz’ haline geldigini unutmayn.

Bu giicii iyi kullanalim. Bazen, baz1
sorularin cevaplari kesin olarak

‘evet’ veya ‘hayir’ olmaz, zaman
gbsterir. iInaniyorum ki, su an sosyal
medya ve pandemi iligkisinde o
donemdeyiz, silkelenme ve eski
yasamlara geri donme siirecinde

‘yeni normal’e alisirken, siz de bu
stirecte sosyal medya tizerinde nasil
bir degisime/devinime ugradiginizi
test edebilirsiniz. Ufak bir 6rnek
calisma sunayim size mesela:

20 Mart 2020 tarihinden itibaren,
sosyal medyada takibe aldiginiz
web siteleri, influencer’lar, YouTube
kanallari, gazeteler, ulusal/
alternatif medya platformlar: gibi
kaynaklar1 kronolojik olarak bir
siraya dizin bakalim. Sonra, bu
kaynaklarin iceriklerine bakin.
Ardindan bu iceriklerin verdigi
mesajlardan yola cikarak asagidaki
sorular1 sorun kendinize:

« Bu icerik beni mutlu ediyor mu?

« Buicerigin beni entellektiiel acidan
zenginlestirdigini diistiniiyor muyum?
« Bu icerik kafamda sekillenen
fikirlere tam kaynakca oluyor mu?

« Bu icerik beni endiselendiriyor
mu? Bilgiden ziyade bende

korku hissi mi yaratiyor?

« Bu icerik beni eglendiriyor mu?

« Bu icerik bana yeni bir yetenek
katiyor mu veya bir yetiyi

deneme istegi veriyor mu?

Karsilastirmalarinizda pandemi ve
sosyal medya iligkinizdeki anahtar
noktalari bulmaniz cok miimkiin.
Verdiginiz cevaplara gore de sosyal
medyay1 en diizgiin ve liretken

bir sekilde kullanmaniz yolunda
sizi ceken kaynaklar1 daha net
gormeniz miimkiin olacaktir.

Insanliga, topluma, dogaya ve
diinyamiza hayirh olacak bir
yaz sezonu olmasi dilegiyle,
Londra'dan selamlar, sevgiler!
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Wonder Workland Kurucusu ve
Direktori Zeynep Cifili, Koronaviriis
surecinin markalari nasil etkiledigini, |
kriz iletisiminin 6nemini ve virus |/
sonrasinda markalari nasil bir i
donemin bekliyor olabilecegini
bizlere aktard..

Charles Darwin’in diisturu olan
“Degisime en ¢cok uyum gosteren
hayatta kalir; akilli ya da giiglii
olan degil.” soziinii marka
iletisim diinyasina uyarladigim
ve “Survival of the Brandest”
modelini ortaya koydugum bir
Koronaviriis dénemini yasiyoruz.
Toplumsal, sosyolojik,
psikolojik, ekonomik hatta politik
etkilerini mart ay itibariyla tarihe
gececek boyutta ve global capta
yasadigimiz Covid_ 19 pandemi
doneminde mesleki uzmanlhgim olan
marka iletigim stratejileri alaninda
bircok kanaldan is sahiplerine
onerilerimi aktardim. Bu gibi kritik
esiklerde kalic1 olabilecek markalar
kendilerini gosterdi. Yasam haklarinin

devam edebilmesi i¢in degisime uyum
saglayarak kendilerini giincellediler
ve hedef kitlelerine mevcut

durumda neler yapabileceklerini
dogru kanallardan aktardilar.

Diger yanda is sahiplerinin
cogu bu belirsizlik ve kriz ortaminda
beklemeyi hatta geri planda kalmay1
ve izlemeyi secti. Oyle bir donemden
geciyoruz ki, maalesef duran ve
bekleyen firmalarin mutlaka ticari
hayatina da nokta koymasi gerekecek.
Biitlinsel bakildiginda, se¢eneklerin
cogaldigi, rekabetin arttig, gelir
esitliginde dengesizlesmenin
oldugu, kalabaliklar ve ekonomik
diizensizlikler arasinda hem insanlarin
hem markalarin kaybolmaya;
bogulmaya basladigi bir cagda yeni
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diizene gecilmesi gerekliydi.
Haziran ay1 itibariyla Post-
Corona olarak da adlandirabilecegimiz
Yeni Normal diizene gectik. Bundan
oncesi ve bundan sonrasi arasinda
sektorlerde, meslek gruplarinda,
pazarda ve kazanclarda bariz
farkliliklar goriilmeye baslanacak.
Dolayisiyla yeni donemde stratejistler
ile ilerleyen vizyoner is sahipleri
mutlaka kazancli ¢ikacak.
Miisterilerin, alicilarin da
beklenmedik sosyolojik, psikolojik
ve ekonomik etkiler yasiyor
olmasini da géz oniinden ayirmadan
belirsizlikleri berraklastirabilen
oncii kurumlar liderligi ele alacak.
Mevcut durumu
degerlendirmeye alacak olursak,
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yeni dalgalarin da gelebilecegi
kriz iletisimi senaryolari tizerinde
calismak ve tlicer aylik periyotlarda
A, B, Cplanlari iizerinde calisip
hazirlikli olmak gerektiginin altini
cizmek isterim. Esnek olmak burada
kritik pozitif bir deger yaratiyor.
Krizler, belirsizliklerden
cikar demistik. Belirsizlikler stres,
panik ve korku uyandirir. Bu
modlar ise zihnin sakin ve temkinli
calismasini engelleyebiliyor. Bu
durum hem marka hem tiiketici zihni
tarafinda gecerli. Krizler 6nceden
kriz senaryolar1 izerinde ¢alisilmasi
gereken muhtemel kiiciik ya da biiyiik
siddetteki aksiliklerden olusur. Her
markanin da olasi aksiliklere karsi
planlar1 ve kriz ekipleri daha sirket
kurulurken olusturulmali ve her
donemde giincel tutulmalidir.
Koronaviriisiin hangi
sektorlere zarar verici etki yarattigi,
hangi is yapis modellerine derin
niifuz ettigi arastirmalar sayesinde
goriilebiliyor. Arastirmalar ve
analizleri sahip olunan degerlerle
birlestirerek gerekli glincellemeleri
hayat geciren her daim kazanacak.
Bireysel ve toplumsal boyutta ise
herkesin sorumluluklarinin arttigs,
insanlik adina, yasamda kalabilmek
adina duyarliliklarin iist seviyelerde
hassasiyet yarattig1 kacinilmaz bir
gercek. Toplumda herkesin ayni1 anda

uymasi gereken kurallar diinya ¢apinda

artik net bir sekilde biliniyor. Bu
kolektif bilincin olusmasi ¢cok 6nemli
yoksa tekrar her seyin kontrolden
cikmasi ve yeni krizleri tetiklemesi
korkutucu sonuclari beraberinde
getirebilecek giicte. Saglik alaninda
citkan bu krizin en ¢cok ekonomik

krizi beraberinde getirecegini

herkes deneyimledi. Deneyim en iyi
ogreticidir. Ekonomik krizin ise bircok

bagka krizi aninda tetikleyecegi de yine

gozlemlendi. Artik ne olduguna degil;
ne olmasi gerektigine odaklanilmali.
“Neden oldu; nasil oldu?” degil; “Bu
sartlarda ne yapabilirim; nasil fayda
saglayabilirim” odaginda calismalar
derinlestirilmeli. Bilim ve iletisim bu

- PANDEMi \ZEYNEP GIFGILI-

noktada tasiyici kolonlar olacaktur.
Markalara gelince; bu
stirecte tiiketici, miisteri, personel,
tedarikei dahil tiim paydaslarini
rahatlatacak sekilde kurumsal
sorumluluk gostermeye hat safhada
onem vermeli ve bunu miimkiin
olan mecralardan yansitmalilar.
Mevcut dénemde durumun
ehemmiyeti kavrandigindan
insanlarin en derin duygusu olan
vicdani sorumluluklar baglayabildi.
Markalarin, bu noktada kendi
islerindeki durumu toparlamanin
yaninda, toplumun sagligi ve
iilkemizin ve tabii diinyanin
refahi, huzuru, konforlu diizene
ulasabilmesi icin ses getirecek
yararlar saglamasi ve mesajlar
verebilmesi etkisini gosteriyor.
Olumlu Marka, Strdiirilebilir
Marka, Tutunabilen Marka,
Dontisebilen Marka, Evrilebilen
Marka ve Hayatta Kalabilen Marka
olabilmenin yolu stratejik yapilardan
ve duyarli calisanlardan geciyor.
Tiiketiciler markalara, insani
ozellikler atfederler yani markalar:
kendi diinyalarinda, algilarinda
kisisellestirirler. Dolayisiyla, bir
marka bir insanmisg gibi sorumlu
davranmali; genis kitleler tarafindan
tercih edilen bir marka ise kendi
vizyon ve degerlerine uygun tislup
ile topluma 6zellikle en
erisilebilir mecra olan
dijital kanallardan
mesajlarini
vermeli.

Burada
deginmek
istedigim
hassas konu
su: Insanlar
sevdigi veya
etkilendigi
birinin
dediklerini
zihninden
once kalbine
isler. ikna siirecinde
duygusal cekicilik

KRIZLER,
BELIRSIZLIKLERDEN CIKAR
DEMISTiK. BELIRSIZLIKLER
STRES, PANIK VE KORKU
UYANDIRIR. BU MODLAR
ISE ZIHNIN SAKIN VE
TEMKIiNLi CALISMASINI
ENGELLEYEBILIYOR.

dedigimiz teknik ile duyguya
girebildigimiz siirece soylediklerimiz
aksiyona mutlaka donecektir. Bu
bilgi 1s181nda markalar, kitlesinin
duygusuna girebilecek kanaldan, ayni
zamanda kendi iletisim tislubunu
koruyarak samimi telkinlerde
bulunmali. Sakinligini koruyan
huzur ve konfor saglayan markalar
kitleleri pesinden stiriikleyecektir.
Bu plan ve ekipler hala
hazir degilse, mevcut durumda
oncelikler belirlenmeli, miimkiin
olan en hizl sekilde is siirecleri
dijitale kaydirilmali, ekipler
online stireclerle egitilmeli, dijitale
kayamayacak bir is modeli varsa
yeni sektorlere gecebilme cesareti
gosterilebilmeli, farkli yatirimlarla
yeni doneme uyum saglanabilmeli.
Markalar bu siirecte dijital
kanallarda basta liderleriyle boy
gostermeliler. Insanlar karsilarinda
insan gormek ister. Hem de boyle
duygusal bag kurmamiz gereken,
birbirimize kenetlenmemiz gereken bir
donemde! Markanin {iriin ve hizmetleri
eger bu donemde yarar saglamiyorsa
hicbir sekilde tanitimi, reklami
veya kampanyasi yapilmamalidir.
Duygu ve duyarlilik doneminde
yasamaya basladigimizi kabul
edelim. Iinsana énce insan lazimdir.
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BIiLGi CATISI ALTINDA OGRENiIM GORUP ViZYONLARINI
GENISLETEREK KENDI iSLERINi KURMA YOLUNU SECEN

BILGI’LILERIN HIKAYELERINIi SIZLER iCiN DERLEDIK.
BILGI sayesinde kaliplarini kiran, bilgi dagarcigini

genisletirken ayni zamanda sosyallesen ve mezuniyet sonrasi
stirecte de okul ile baglarint koparmayan cesur girisimci
BILGTIlilerden nasil yollardan gectiklerini keyifle dinledik.



Fatih Al

Oncelikle bize biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

1987, Istanbul dogumluyum. Lisansimi
Gebze Teknik Universitesi Malzeme
Bilimi ve Miihendisligi Boliimii'nde
tamamladim. Gebze Teknik Universitesi
Malzeme Bilimi ve Miihendisligi Yiiksek
Lisans tez agsamasi 6grencisiyim ancak
is yogunlugumdan tez yazma firsatini
hentiz bulamadim. Lisans hayatimin son
1,5 yil1 da Erasmus programi destegiyle
ve aldigim riskler ile RWTH Aachen
Teknik Universitesi'nde gecti. Gecen y1l
da Istanbul Bilgi Universitesinde E-MBA
yaparak, bu yilin baginda mezun oldum.
Su an Ankara'da yasiyorum, harika bir
ese ve 2 giizel kiz cocuguna sahibim.

BILGT’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yilllariniz
nasil gecti, neler yaptiniz?
Lisans hayatim boyunca miithendislik
o0grenimim ile degisen perspektifimi,
Ingilizce’mi daha cok gelistirmeye,
iniversite iginde ilk topluluklar:
kurarak sosyallesmeye ¢aligtim.
Malzeme Bilimleri Toplulugu ile
agirlikl olarak teknik geziler yaptik,
Tiirkge Toplulugu'nda Tiirk¢ce’'mize

- DOSYA|CHISNCLER | FATHAL -
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Faallproj_e Kurucusu ve Kidemli Danigsmani Fatih
} Al, BILGI E-MBA siirecinin hayatindaki etkilerini
ve girisimi Faalproje’ye nasil basladigini aktarda.

daha cok sahip ¢cikmaya ve politize
olmadan yol almaya calistik. En
onemlisi de Sinema Toplulugu'nda bol
bol kaliteli filmleri takip edip, kendi
aramizda tartisma firsatimiz oldu.
BiLGi ile yollarimiz 2018 yilinda
danmismanlik sirketimi kurdugumda, o
zamanki Rektor Prof. Dr. Ege Yazgan’a
attigim bir mail ile oldu. Uzmanlik
alanim olan Teknoloji Transferi,
Teknokentler, Ar-Ge ve Inovasyon
Ekosistemleri ile ilgili goriismek istedim.
Cok hizl1 bir siire¢ sonunda Ege Hoca'ma
ve Miitevelli Heyeti Bagkan Yardimcisi
Dr. Ecmel Ayral Hoca’ya yakin bir
sekilde Bagimsiz Rektor Danismani
olarak hizmet etme gérevine uygun
goriildiim. Yaklagik 8 aylik bir gorev
siirem oldu. Bu evrede BILGI'yi daha
yakindan tanima firsatina eristim.

BILGI'de Santralistanbuldan adiminizi
iceri attiktan sonra sanki Istanbul'un
geri kalani kapinin disinda kaliyor,
bambagka bir yagam alanina girig
yapiyorsunuz. Ozgiir diisiincenin hakim
oldugu, bilginin serbestce her yerde
dolastigi, akademisyenlerin 6grencileri
ile arkadasca diyaloglar1 ve minimum

egolari, o farklilig1 hissetmenize yol
actyor. Universitenin “Okul icin degil
yasam i¢in 6grenmeliyiz” mottosunu
aslinda her yerde hissediyorsunuz.
Bence cok basarih 6grencilerin BILGI'yi
asil tercih etmelerinin altindaki sebep,
bu kavramin derinliginde yatiyor.

Ben laboratuvarda yasayan
miithendislerden bir tanesi oldugumu 1,5
yillik RWTH Aachen tecriitbemde fark
ettim ki orada da uzun zaman seramik
malzeme sentezliyor, karakterize
ediyordum. RWTH, Almanyanin en iyi
okullarindan bir tanesi. Uluslararasi
seviyede boyle bir kurumda caligmak ve
lisans 6grencisi olarak master dersleri
almak benim i¢in harika bir tecriibe
oldu. Aslinda yerelden global bakis
acisina gecisimi saglayan énemli bir
kilometre tasi niteligindeydi. Bilhassa
Alman ve Cinli 6grencilerin ders
caligma tarzlarim gordiikee, su zamana
kadar pek ders ¢alismadigimin farkina
varmigtim. Aachen ¢ok keyifli ve
giivenli bir yer. Evimden 1,5 saat sonra
Amsterdam’da, 3 saat sonra Paris’te, 45
dk sonra Koln veya Diisseldorfta ya da 45
dakika sonra Belgika'da olabiliyordum.
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Olaylara enternasyonel bakabilme
yetenegini kesinlikle orada 6grendim
diyebilirim ve tiim genc arkadaslara
egitimlerinin bir kismim yurt disinda
gecirmelerini tavsiye ederim.

RWTH Aachen Seramik Enstitiisiinde,
Prof. Dr. Rainer Telle ile birlikte caligtim
ve kendisi beni 2009 yilinda 2 AB
Projesinde gorevlendirdi. Ben proje
kavramini, cerceve programlarinin
temelini bu projelerde atmis oldum

ve lilkeme dondiikten sonra ulusal/
uluslararasi fonlar nezdinde proje
yonetimi konusunda bir bogluk
oldugunu goérdiim. O zamandan
giinlimiize her giin projeler ile yatip
projelerle kalkan birisine doniigsmiis
oldum. Daha sonrasinda TUBITAK
tarafindan Teknoloji Transfer Ofisi
destekleri ¢iktiginda aslinda ben
gelisigiizel bir sekilde kendimi bu

tarz yapilarda caligabilecek birine
dontismiis oldum. Bundan sonrasinda
da kariyerim TTO Mudiirligii, farklh
Teknokentlerde yoneticilikler ve
damigsmanliklar seklinde ilerliyor.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil

bir deneyiminiz oldu?

2018 y1linda sirketim olan Faalproje
Danismanlik’1 Ankarada workinton'da
kurmus oldum. Bir arayiiz yap1 olarak
nitelendirebilecegim bu calismalar
dizisinde, TTGV'de Dijital Doniisiim
Tanilama Araci projesinde gorev
aldim. Istanbul Bilgi Universitesi'nde
Bagimsiz Rektor Danigmanlig1 yaptim.
Girisimciler ile son derecede yakin
temas icindeyim ve bir¢oguna hala
mentorluk yapiyorum. Yapay zeka

ve biiyiik veri calisan bir sirkete is
Gelistirme Danismanlig1 yaptim. Bunun
haricinde; kalkinma ajanslari, cesitli
teknoparklarin sektor temsilcilikleri,
TUBITAK, Sanayi ve Teknoloji
Bakanligrnin IPA projelerinde de
bagimsiz degerlendirici olarak hakemlik
yapmay1 siirdiiriiyorum. Eyliil 2019
itibariyla Tiirkiyenin en basarili
teknokentlerinden ODTU Teknokent’te
calismaya bagladim. Bu kapsamda,

- DOSYA OLER [ FATHAL -

ORIS

ODTU’niin Horizon 2020 projelerini
takip ediyor, gerekli raporlamalarini
yapiyoruz. Cesitli kalkinma ajanslari,
IPA Technical Assistance ihalelerinde

rol almaya calistyoruz. 2018 yilinda
baslayan ISKI'nin Master Plan ihalesinde
de cesitli gorevler ile yer aliyorum.

Geng arkadaslar icin su anekdotu
paylagmak istiyorum; okuduklar1
boliimiin ilerleyen zamanlarda
kendilerine ne gibi faydalar
kazandiracagi hakkinda cogunda soru
isaretleri oldugunu siirekli goriiyorum.
Lisans programlari sizlere bir perspektif,
bagka bir agidan bakabilme yetenegi
kazandirir. Daha sonrasinda yiiksek
lisans ¢calismalariniz ile bu bilgileri
yogunlastirabilir veya kariyerinizde pivot
edip bagka bir alana yonelebilirsiniz.
Kendimden 6rnek vereyim, Malzeme
Bilimi ve Miithendisligi cok genis bir
kavramdir. Metal, seramik, kompozit,
cam vb. genis bir spektrumu var.

Ben lisans hayatimdan beri enerji
tarafindaki malzeme uygulamalar1

ile ugragtim. Mezun olduktan seneler
sonra ISKI'nin bu Master Plan’'inda
anahtar personelin Malzeme Bilimi ve
Miihendisligi programindan mezun
olmasi sart1 aranmast, benim lisans

ve yiiksek lisans hayatimda yaptigim/
gorev aldigim bir¢ok proje ve derslerdeki
bilgileri bu iste kullanabilmem ne kadar
dogru bir karar aldigimi gosteriyor.
Bunun ile birlikte asli uzmanhgim olan
Teknoloji Transferi, Ulusal/Uluslararasi
Fonlar, Ar-Ge ve inovasyon Ekosistemi
konularinda dogru bir zaman planlamasi
ile birlikte doktora yaparak uzmanlhgimi
pekistirmek istiyorum. Burada

onemli olan genc arkadaslarimizin
hangi isten keyif aliyorlarsa o alanda
uzmanlagmalari ve iglerini zevkle her
giin yeni bir agkla yapmalar1. Eger

bir iste yogunlastiginizda siirekli
(gtin/hafta/ay/y1l) bilgi ve 6grenme
becerileri nezdinde ‘update’ ve ‘upgrade’
olmuyorsaniz bir yerlerde muhtemelen
yanlig yapiyorsunuz demektir.

Girisimci olma yolculugunuzda
BiLGi’nin size ne gibi katkilar1

oldu, nasil
kolayliklar
sagladi?

UNIVERSITENIN
“OKUL iCiN

BILGI < s
E-MBA DEGIL YASAM [CIN
benim OGRENMELIYIZ”
hayatima MOTTOSUNU ASLINDA
kesinlikle HER YERDE

b HiSSEDIYORSUNUZ.
noktada

dokundu.

Bagimsiz Rektor

Danmigsmanligi

g6reviminden ardindan BiLGI’den
kopmay1p 6grenci olarak devam ettim.
Bu Covid-19'da daha ¢ok glindem olan
uzaktan egitim konusunda, BILGI uzak
ara ¢ok onde. Derslerin harika geciyor
ve ¢ok kaliteli dostluklar da kurdum.
Agirhikla piyasadan gelen kisilerden
alian dersler benim zihnimde

her zaman daha iyi yer edinmistir.
Ornegin bircok kurumda ve Tiirkiye
Yatirim ve Kalkinma Bankasi’'nda YK
iiyesi olan Can Karasikli Hoca'dan
EMBAT 532 Finansal Yonetim dersini
calismalarimda hala kullanirim.

MBA esnasinda tanistigim en harika
kisilerden bir tanesi de kesinlikle Ugur
Ozmen oldu. Dijital Déniisiim ve CRM
derslerini aldim; su an ¢ok trend olan
bir konuda yanliglarin tizerine gitmesi,
acik sozlii olmasi ve bununla birlikte
harika bir 6gretici. Degerlendirdigim
dijital doniisiim projelerini agirlikla
Ugur Hoca'dan 6grendigim bakis acisiyla
degerlendiriyorum. Dr. Murat Unanoglu
hocam hem bitirme tez danismanim
olup hem de kendisinden EMBAT

542 dersini aldim. Siirekli istisare
ettigim birlikte calismalar yaptim ve
kuvvetle muhtemel ¢ok yillar da birlikte
hareket edecegim bir hocam, abim
oldu. Sule Ozmen hocadan aldigim
EMBAT 511 s Analitigi dersi, daha

cok arastirma yaparken daha detayh
stirecleri kontrol etmemi saglarken,
EIKY 516 Ozlem Rodoslu Hocadan
aldigim Kocluk ve Gelisim dersi ise
koclugun kisisel gelisim icin ne kadar
onemli oldugunu, sadece mentorluk
degil bu alanda da kendimi gelistirmem
gerektigini sorgulamami sagladi.
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"“GELECEK ICIN
DAHA URETKEN,
YENILIKG

BIR KULTUR
HEDEFLIYORUZ"

Moneymo Kurucu & Yonetim Kurulu Uyesi
Baris Yiiceses, girisim yolculugu hakkinda
detayli bilgi verirken bu yolda BILGI'nin
ona kattiklarini bizlerle paylasti.

Oncelikle bize biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

1975 Eskisehir dogumluyum. 1991
yilinda 16 yasimda liseyi bitirdim. Yaz
tatilimi bos ge¢irmemek i¢in o dénem
yeni yeni ortaya cikan bilgisayar
kurslarindan birine basladim. Yazilim
gelistirmenin bana verdigi mutluluk
ile tiim hayatim1 yazilim diinyasina
adamaya karar verdim. Freelance
yazilim isleri yaparken Kocaeli
Universitesi Bilgisayar Miihendisligi
béliimiinii bitirdim ve Istanbulda
profesyonel olarak yazilim miihendisi
olarak cesitli yazilim sirketlerinde

ve bankalarda ¢alistim ve calismaya
devam ediyorum. Bilgisayar ve
yazilimla gecen neredeyse 30 yil
boyunca bir problem veya ihtiyaci
yazilimla ¢6zmeye ve kalici iyilesme
saglamaya calistim. Her giin tekrar
tekrar 6grenmeye ve kesfetmeye devam
ederken insanlara ve diinyaya fayda
saglayan dokunuslar yapmaya gayret
ediyorum.

- DOSYA (-0 L1 BARIS YUOESES -

BiLGI’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite y1lllarimiz nasil
gecti, neler yaptiniz?

Yazilim ile gecen 25 y1l sonunda her
seye sadece miihendis bakis acisi ile
bakmanin bazen mutsuz sonuclar
yaratabilecegini gordiim. Bunlar bir
projede miisterinin, calisanlarin veya
patronun mutsuzlugu olarak karsimiza
cikiyordu. Bu sebeple olaylara tim
acilardan bakabilmek gerektigini
goriince mithendislik bakis agima
isletme yonetimi bakis agisinin ne
kadar gerekli olduguna emin oldum.
Sonrasinda da caligsan biri olarak bunu
nasil bir egitimle saglayabilirim diye
arastirdim. Yonetici bir mithendis icin
MBA burada 6ne c¢ikiyordu. Sonrasinda
esnek zamanlari olan tiniversiteler,
ulasimi kolay noktalardaki ve kampiis
yasamu sikisik Istanbul yasaminda
biraz yesil alan1 da olan 6zelliklerde
iiniversiteleri inceledim. Sonra
iiniversiteleri ziyaret ederek konumu,
kampiis icinde hayat1 ve tabii ki en

onemlisi hocalari gordiim. Metehan
Hoca'miz basta olmak iizere tiim
hocalarimiz ile tanisip kendimi ve
bulundugum imkanlar: anlatarak
arayisimi acikladim. Onlardan da
olumlu yanitlar alinca Istanbul Bilgi
Universitesi acik ara 6nce cikti. Okulda
hocalar ve 6grencilerin olusturdugu
ozglir paylasimc ve siirekli gelisen

bir kiiltiir vardi. Bunun bir parcasi
olmak beni ¢ok mutlu etti ve her
zaman mutlu olarak okula gittim.
Lisans zamanindaki iiniversite
zamani gibi sosyal bir hayatimiz da
olurken hocalarimizla ve diger 6grenci
arkadaslarla giizel dostluklar kurdum.
Yiiksek lisans biteli 5 y1l olmasina
ragmen hala okulu ziyaret ediyorum.
Hocalarimizla goriistip sohbet
ediyoruz. Bir isletme problemini
tartisip ¢ozlim gelistirdigimiz bile
oluyor. Esime turizm sirketi kurumsal
kimligine kadar bir¢ok ¢alisma
yaptim. Kurum stratejisinin bilgi
teknolojilerine yansimasi ile ilgili tez
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hazirladim. Dolayisiyla her dersten
aldigim dersleri birebir is hayatimda
veya ¢evremdekilerin hem is hem
kariyer hayatinda deneyimledim. Bunu
tekrar ederek gelismeye ve 6grenmeye
de devam ediyorum.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil bir
deneyiminiz oldu?

Bankada calistigim bir donem,
bazi banka servislerinin
perakende sektoriine
dokundugunu
gordiim. Buradaki
sorun onlarca

OKULDA
OGRENDIGIM
MAVI OKYANUS
STRATEJiSi GiBi BIRCOK

“DOSYA| /| BARIS YUGESES -

mavi okyanus stratejisi gibi bircok
metodu kullanarak is modelini
sadelestirerek temel ¢6ziimii ortaya
koydum. QR Kod ile tiim banka ve
e-ciizdan uygulamalarinin perakende
kanallarinda aligveris yapmasini
saglamak temel ihtiyacti. Hatta biraz
daha erken baslasaydik Covid-19
ortaya ciktiginda mesafeli aligveris ve
temassiz 6deme gibi konularda tam bir

Moneymo markasinda
yerel olarak baslayip
global hedef ile
yatirim aldik.
300’den fazla

bankanin perakende
binlerce METODU KULLANARAK markasinin
perakende H ini satig anindaki
markasindan I s MODELINI darbogazlarina

o0deme noktasi
otesinde esneklik
ve siparis gibi
tamamlayici
servislere olan
ihtiyaciyd: ancak bankalarin
sahada perakende markalarinin ERP
seviyesine kadar entegre sistemler
kurmas: iki paydasin ana isinin

cok diginda idi. Ayrica verimli ve
ekonomik, hatta stirdiiriilebilir
degildi. Bunu bir firsat olarak
tamimladim. Yine okulda 6grendigim

SADELESTIREREK TEMEL
¢6zUMU ORTAYA
KOYDUM.

¢Ozlim Onerisi
olarak sunduk.
Genelde de
olumlu yanitlar
aldik. Tek problem
kendimiz bir e-clizdan
sunarsak pazara duyurmak ayr1 bir
maliyet ve enerji olacagindan API
servis olarak bankalara bu servisi
acalim dedik. Bu noktada maalesef
Tirk bankalarinin yenilikei gériinen
PR yapmalarina ragmen tersine ig
birligine ne kadar kapali ve savunmaci

¢Oziim olarak ortaya cikabilirdi.

olduklarini gérdiik. Bu bariyeri gegmek
icin bir kac y1l enerji sarf ettik. Hala
Tirkiye finans sektoriintin Avrupa

ve Amerika’ya gore daha bireysel ve
sadece benim olsun, olmazsa da kimse
de olmasin bakis agis1 devam ediyor.
Bizler de bunu kirmak ve gelecek icin
daha iiretken, yenilikei bir kiiltiiriin
tohumlarini atmaya calisiyoruz.

Girisimci olma yolculugunuzda
BIiLGIi’nin size ne gibi katkilar:
oldu, nasil kolayliklar sagladi?
Oncelikle insani yonii ve samimiyeti
birakmadan problem ¢6zmek i¢in
konuya bagli metotlar: arastiran
ogrenen ve uygulayan bir kiiltiiriin
parcasi olmaktan memnun oldum.
Ogrenci psikolojisinde ders denince
almakta zorlanilan davranis, burada
bir sohbet gibi keyifli hale geliyordu;
ogrenme ve tartisma ortaminin
olmas: siirekli gelisimimizi sagladi.
Bir igletmeye, iiriine, insan kaynagina,
stratejiye finansa vb. is hayatindaki
temel kavramlara nasil bakmali,
hangi sorular1 sormay1 ve hangi
yontemlerle ¢6ztimler tiretmek gerekir
bu sorular1 sormay aligkanlik haline
getirdim. Artik problemlere bir taraf
olarak bakmiyorum; calisan goziiyle,
yonetici goziiyle veya patron goziiyle
degil tiim bakis agilar ile bakip
objektif bir ¢6ziim ariyorum. Bunu
son kez lisans 6grenimim sirasinda
hissetmistim. Orada edindigim dostluk
ve arkadagliklar devam ediyor. Bu da
okulun bitmedigi, hep devam ettigi
hissi yarattigindan keyifle okulumuza
gidiyoruz. Oradan insanlarla kahve
iciyor, bazen de bir konuya ¢6ziim
ariyoruz. Oradaki hocalar ve 6grenciler
de bir isi zorunluluktan degil keyifle
yapiyor. Bunu gordiigiimde ben de
mutlu oluyorum ve motivasyonum hep
yukarida oluyor. Hayatim boyunca
BILGI ekosistemi icinde olmay1

ve arkadagliklarimi siirdiirmeyi
diliyorum. Tiim hocalarima ve
arkadaslarima hayatimiza kattiklari
glizellikler ve degerler i¢in tesekkiir
ediyorum.
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Sanction Trace Kurucusu Arda
Giirata, BILGI’deki yiiksek lisans
egitiminin ona kattiklarini,
girisim yolculugunu ve ilerideki
hedefini bizlerle paylasti.

Oncelikle bize biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

1987 Ankara dogumluyum. Lisans
egitimimin sonuna kadar da Ankara’da
yasadim. 2010 yilinda hukuk
fakiiltesini bitirir bitirmez istanbul’a
tasindim ve yasal avukatlik stajimi
burada baglattim. Farkli hukuk
biirolarinda deneyim kazandiktan
sonra, 2013 yilinda uluslararasi enerji
proje ve yatirimlari yapan bir sirkette
avukat olarak calismaya basladim.

Orada hukuk miidiirii olarak ¢alismaya
devam ediyorum.

BILGI’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yilllariniz nasil
gecti, neler yaptiniz?

Yiiksek lisansta BILGI'li oldum. Hukuk
fakiiltesinden sonra yiiksek lisans
yapmak istiyordum. Amacim hukuk
egitiminde diinya siralamasinda ilk
onda yer bir liniversitede yer alan bir
okulda master egitimi almakt1 ancak
bunun i¢in hem biraz daha deneyim
kazanmak hem de Tiirkiye'de iyi
egitim veren bir okulda bir yiiksek
lisans yapmak istedim ve 2013

yilinda Ekonomi Hukuku Yiiksek
Lisans programina kaydoldum.

Programin 6grencilere ¢ok fazla ders
sunarak se¢im yapma sansi tanimasi
ve akademik kadro bu programi
secmemde biiyilik 6nem tasidi. Yine
MBA’den dersler almak istiyordum

ve hukuk egitimini bu derslerle
desteklemek istiyordum ve ne kadar
dogru bir tercih yaptigimi ilk donemde
anladim.

Dolayis ile BILGI'deki yiiksek lisans
stireci benim i¢in is hayatimda

yogun olarak caligtigim bir yandan

da akademik basar: hedefleyerek
yiiksek not ortalamasi yapmaya
calistigim yorucu ama oldukcga verimli
bir donemdi. Baz1 hocalarla birebir
calisma firsat1 elde ettim. Giil Okutan
Nilsson hocam hayatimda ¢ok 6nemli
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yeri olan insanlardandir. Bana ¢ok
farkl kapilar acacak bir proje konusu
ve proje danismanhg verdi. BILGI
yliksek lisansin ardindan London
School of Economics and Political

Science’in hukuk ve finans yiiksek
lisans programina kabul edilmemde
¢ok 6nemli bir rolii oldu. Ders

aldigim ve bazen almadigim bazen
sadece kapisini tiklatip girip sorular
sordugum hocalarin hepsi alanlarinda
¢ok ¢ok iyiler, yardimseverler ve sizle
daime iletisime aciklar. Hala ne zaman
bir konuda fikir danismak istesem
kendilerine ulasmaktan ¢ekinmem.

O yiizden iyi ki bu programi se¢misim
ve bu giizel hocalardan bir iki kelime
ogrenebilmisim diyorum.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil bir
deneyiminiz oldu?

Girisimcilik seriivenim 2018 yilinin
sonunda bir ihtiyaci gormem ve
iizerinde arastirmalar yapmamla
basladi. Fikirden prototip asamasina
gectigimizde Koc Universitesi
Girisimcilik Arastirma Merkezi
(Kworks) FinTech hizlandirma
programina kabul edildik ve
calismalarimizi orada siirdiiriiyoruz.
Ayni zamanda 2019'da TUBITAK'1n
Tekno-girisim Sermayesi Hibe
Programr’na bagvurduk ve hibe

almaya hak kazandik. Su an Sanction
Trace 5 kisilik ekibi ile uluslararasi
yaptirim izleme yazilim servisleri ile
global capta ¢oziimler sunuyor. Bunun
disinda yine regiilasyon, uyum ve veri
teknolojileri ile ilgili farkl proje ve
yazilimlar iizerinde ¢alisiyoruz. Daha

BiLGI’'DEKi YUKSEK
LISANS SURECi BENIM
ICIN iS HAYATIMDA
YOGUN OLARAK
CALISTIGIM BiR YANDAN
DA AKADEMIK BASARI
HEDEFLEYEREK YUKSEK
NOT ORTALAMASI
YAPMAYA CALISTIGIM
YORUCU AMA OLDUKCA
VERiIMLI BiR DONEMDiI.

fazla tekil kullaniciya hitap edebilecek
baska bir mobil aplikasyonumuzu
eyliil ayinda canliya alacagiz ve B2B
diinyasindan farkli olarak ceplere
girerek daha gortntir bir diinyada
biiytiylip adimiz1 duyuracagiz.

Girisimci olma yolculugunuzda
BiLGIi’nin size ne gibi katkilar:
oldu, nasil kolayliklar sagladi?

Girisimciligin kolay oldugunu séylemek
sanityorum basarili girisimcilere
haksizlik olacaktir. Bagarili bir
girisimcinin sahip oldugu yetenekler,
calismalari, defalarca tekrarlanan
denemeler, basarisizliklar, pivotlar
buzdaginin goriinmeyen kismi. Ancak
sunu kesin olarak soyleyebilirim ki,
iyi bir akademik gecmisin her zaman
girisimcinin ve girisimlerin basarisina
dogrudan katkisi vardir. Her ne kadar
aksi de orneklendirilebilirse de ben
biitlin akademik ge¢misimin bana
verdigi aletlerle dolu cantamla kendimi
cok daha hazir ve rahat hissediyorum.
BILGI’de yiiksek lisans yaparken
MBA’den aldigim dersleri hala
unutamiyorum. Bir tanesi miizakere
dersinde 6grendiklerim benim icin
cok 6nemli bir kap1 gosterdi bana ve
bunun iizerine gittim. Yine MBA'den
aldigim birlesme ve devralmalar
birbirini izleyen iki ders halinde iki
dénem siirmiistii. 11k kisim giiclii

bir teoriden olusuyordu ancak ikinci
kisim gercekten cok ciddi emek ve
zamanimizi alan bir simiilasyondan
meydana gelmisti. Sina Afra, Nevzat
Aydin gibi isimlerin de i¢cinde oldugu
bir all-star mentor ekibi bize mentorluk
etmisti. Ogrendigim her sey aklimda
ve her giin kullaniyorum... Umarim
bu saydigim dersler hala vardir ve
baska girisimci ve girisimci adaylarin
da katkida bulunur. Biitiin bunlarin
yani sira insan kaynagi konusunda

da BILGI'ye giiveniyoruz. BilgiTalent
ile irtibat halindeyiz, daha gecen

ay 6zgecmis havuzundan iletisime
gecerek bir ekip arkadasi kazandik.
Bundan sonra kariyer giinlerinde de
aktif olacagiz ve umarim ekibimizde
daha cok BILGIli arkadaslarimiz ile
biiytiitecegiz.

Bunlar disinda e-ticaret alaniyla
ilgili projelerim var. Gelecekte dizi,
film veya kitap / 6ykii gibi uzun
soluklu seyler yazmay1 planliyorum.
Basarirsam yeniden bir réportaj
yapariz belki.
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Girisimcilige erken yaslarda atilan
BSB Teknoloji Kurucu Ortag1 Berfin
Bayat, BILGI'deki egitim siirecinin
kendisini her acidan nasil besledigini
ve girisiminin detaylarini anlatti.

Oncelikle bize biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

Istanbul Bilgi Universitesi Elektrik-
Elektronik Mithendisligi'nden
gectigimiz sene mezun oldum.

2014 yilinda bagladigim iiniversite
hayatim1 2019 yilinda tamamladim.
Hem sosyal hem de basarili

bir mithendis olmak i¢in

koydugum hedefleri bu siire

icinde gerceklestirmeye ¢aligtim.
Degerli hocalarim ile yonelmek
istedigim alanlar hakkinda
konugmalar gergeklestirdim.
Yaptigim stajlar sonrasi caligmak
istedigim alani belirleyip kurumsal

- DUSYA‘[WF@ | 1| BERFIN BAYAT -

Berfin Bayat

firmalara basvurulara baglamisken
iiniversitenin son senesinde hayat
cok daha farkh bir kapi acgt1. Su

an birlikte calismakta oldugum

2 ortagimla birlikte yenilikei bir
fikirle TUBITAK’a bagvurduk.

Bu basvuru bizi hi¢ beklemedigimiz
girisimcilik ve start-up
platformlarina siiriikledi. Bagarili
olan basvuru siirecinden sonra hibe
destegi almaya hak kazanan projemiz
iizerine ¢aligmalara basladik.

24 Mayis 2019 tarihinde BSB
Teknoloji Gelistirme ve Yazilim
Anonim Sirketi’ni kurduk ve hala
aktif olarak ¢alismaya devam

ediyoruz. Biitiin bu yogun gecen
senede ve karsilastigimiz belli
zorluklarin yaninda bu seriiven
hayattaki beklentilerimizi

ve kariyer isteklerimizi daha
net gérmemizi sagladi.

Son senemizde karsimiza

¢ikan firsatlari degerlendirerek
yarattigimiz bu sansi en iyi sekilde
degerlendirerek kendimize ve
sirketimize en giizel gelecegi
olusturacagimiza eminim.

BILGi’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yillariniz
nasil gecti, neler yaptiniz?
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Istanbul Bilgi Universitesi, basarili
ogretim gorevlileri ve prestijli
faaliyetleri ile ilgimi ¢eken bir okul
olmustu. Universite tercih dsneminde
yaptigim ziyaret sonucu, gerek
kampiis gerek faaliyetler gerekse
basarili 6gretim gorevlileri hakkinda
dogru bir diistincede oldugumu
anladim. Hem kaliteli hem de

sosyal 6grenim hayatimi bu okulda
saglayabilecegimi diistindiim ve
tahmin ettigim gibi de oldu; BILGI
benim i¢in ¢ok dogru bir tercihti.

Yogun bir YGS/LYS doneminden
¢iktigim icin kendi istegimle 4 ay
hazirlik okudum. Hem {iniversite
hayatina alismak hem de hemen
yogun mithendislik egitimine
baslamamak beni fazlasiyla
rahatlatti. Hazirlik sayesinde
olusturdugum arkadas cevremi
diisiiniince de iyi ki diyorum.

Hazirlik donemi ocak ay1 gibi
tamamlandi. Sonrasinda okulumuzun
sundugu yurt dig1 dil programini
degerlendirerek, mart ayinda UPENN’
e (University of Pennsylvania) gittim.
Yaklasik 2,5 aylik Amerika maceramda
hem giizel bir dil egitimi aldim hem de
Amerika’y tekrar kegfettim. Okulumuz
sayesinde bu tarz bir deneyim
kazandigimdan dolay1 minnettarim.
Boliimiin ilk senesinden itibaren

cok degerli 6gretim gorevlilerimizle
yaptigim goriismeler kariyer

planimin sekillenmesine yardimei
oldu. Uygun olduklar1 her firsatta

bize ayirdiklar1 zaman, paylagtiklar:
deneyim ve bilgiler i¢in hepsine

tekrar tesekkiir ederim.

Okula kayit doneminde gordiigiim
yelken kuliibii, kuliip deneyimlerimin
ilki oldu. Hem eglenceli hem 6gretici
bu kuliip bana gercekten ¢ok sey
katt1. 2 y1ldiz yelkencilik egitimi
alarak sertifika sahibi oldum. Bir
ara egitim kurulunda da yer aldim.
Yelken hala benim i¢in biiyiik bir
tutku. Yelken kuliibiinden sonra
biraz daha béliime yonelik Bilgi
Engineering Society’ye katildim

- DOSYI-\‘ CRSMCLER | BERFINBAYAT -

ve yonetim kurulunda yer aldim.

Bu kuliip sayesinde degerli
simalarin konferanslarina katilarak
tanigma firsat1 buldum.

Kisacasi hem sosyal alanda hem
de egitim alaninda dolu dolu

bir tiniversite hayat1 yasadim.
Okulumuzun bana katt1g1 degerleri
unutmuyor, Santral kampiisiinii
gercekten ¢ok 6zliiyorum.

YAKLASIK 2,5 AYLIK
AMERIKA MACERAMDA
HEM GUZEL BIR
DiL EGITiMi ALDIM
HEM DE AMERIKA'YI
TEKRAR KESFETTIM.
OKULUMUZ SAYESINDE
BU TARZ BIiR DENEYIM
KAZANDIGIMDAN
DOLAYI MiNNETTARIM.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil

bir deneyiminiz oldu?

Sirket olarak sanal platformlara
entegre edilebilen koku modiilleri
dizayn ediyoruz. Ana projemiz
oyunlarda kullanici hareketi ve
konumuna gore ortama oyundaki
nesnelerin kokusunun verilmesi.
Bu sayede oyundaki gercekeiligi
artirarak koku duyusunu ekleyip
kullanic1 ve sanal platform
arasindaki duvarlar: yikiyoruz.
iceriginde alt1 adet likit barindiran
modiiliimiiz telefon ve bilgisayar
iizerinden uygulama ile kontrol
edilebiliyor, likit dozlar1
kullaniciya gore ayarlanabiliyor.
Ayrica su an i¢ginde bulundugumuz
Covid-19 salginiyla ilgili yaptigimiz
toplantilarda bir ara iiriinle bu
salgina kars1 durabiliriz diye
diistindiik. Tasarladigimiz modiil
tamamen dogal yag icerigiyle hem

kullaniciya hayal ettigi atmosferi
sagliyor hem de yaglarin dezenfektan
icerigi ile ortam temizligi yapiyor.
Dogal yag kullanmamizin sebepleri
ise siirdiiriilebilir bir kaynak
olmasi ayni zamanda da kitle
ayirmaksizin (astim hastalari) tirtin
kullanimi saglamasidir. Yine I0S/
Android/Web tabanlh uygulamalar
ile kontrolii saglanan {iriiniimiizde
kullanici istedigi koku karigimini

ve dozunu kendisi ayarlayabiliyor.

Fazlasiyla yabanci oldugum
girisimcilik seriiveni hem teknik hem
mesleki konularda bana pek ¢ok sey
katti. Projenin Ar-Ge kismi sayesinde
edindigim teknik bilgiler somut
anlamda miithendisligi amlamami

ve kendimi gelistirmemi sagladi.
Okulda 6grendigimiz teknik bilgileri
her anlamda uygulayabilecegimiz bir
platform olusmasi yeni mezun olan
biri i¢in ¢ok yararl oldu. Kurumsal
firmalarda belirli alanlarda
yogunlagsan miihendislerden farkl
olarak biz slirecin tiim teknik
kismini yoneterek pcb tasarimdan
pazarlamaya kadar genis bir
yelpazede deneyim kazandik.
Gerceklestirdigimiz goriismeler
sonucu pek ¢ok baglant1 edinerek
glizel bir mesleki ¢evre olusturduk.

Girisimci olma yolculugunuzda
BILGI’nin size ne gibi katkilar1
oldu, nasil kolayliklar sagladi?
Boliim hocalarimiz tiim TUBITAK
stireci boyunca hep yanimizda

oldu. Gerek teknik gerek mental

ve psikolojik olarak desteklerini

hep hissettik. Siireclerine hakim
olduklar: konularda ufuktaki
bulutlar bizler i¢in kaldirdilar biz
de daha emin adimlarla ve gelecegi
gorerek ilerledik. Ayrica iiniversite
reklam-yayin kisminin destegiyle
Habertiirk’te yayinlanan haberimiz
sayesinde projemiz ve sirketimiz
ile ilgili bilgiler kitlelere ulasti. Bu
reklam icerigi bizi gercekten ileriye
tasidi ve network kisimlarinda

¢ok giizel gelismeler yasadik.
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egitimi
rdigini,
risimci
alarda
; Sunu ve
Tolga Ustiinova detaYh
ktardi.
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Oncelikle bize biraz
kendinizden bahsedebilir
misiniz?

Evliyim ve diinyalar: tatlis1 bir kiz
cocugum var. Ustiinova Miihendislik
ve AR-GE sirketinin kurucusu ve
genel miidiiriiylim. Aslen Yildiz
Teknik Universitesi mezunu bir
elektronik miihendisiyim. Cok uzun
slire savunma sanayi, otomotiv ve
saglik gibi farkli sektorlerde gorev
aldiktan sonra Ustiinova Miihendislik
ve AR-GE’nin kurulusu ile girisimcilik
faunasinda kendime yer edindim. Bu
andan itibaren BILGI MBA egitiminin
de rehberliginde, miihendislik sapkam
kismi de olsa terk ederek igletmeci

kimligim ile calismaya devam ediyorum.

BiLGI’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yillarimz
nasil gecti, neler yaptiniz?

Egitim hayatim bir sayisal 6grencisi
olarak gecti. Dolayisiyla meslek hayatim
da sayisal bilimler ¢atis1 altinda
basladi. Fakat sosyal bilimlerin
yalnizea ¢alisma degil yasam ve
dogru iletisim i¢in de bir gereklilik
oldugu kanisindayim bu sebeple
BiLGI'nin kurulusundaki Sosyal
Bilimler Universitesi mottosu beni
¢ok etkilemisti. Bu motto yillar
icerisinde biraz farklilagsa da giiniin
birinde MBA yapma karar1 alinca
da direkt tercihim BILGI oldu.
Buradaki dénemim basarils,
sektorel deneyimi yiliksek, dogru
akademisyenler ile tanigmanin ve
onlardan egitim almanin keyfini

yasadigim yillarda.
Orgiitsel yonetim,

pazarlama

yonetimi, oyun
teorisi gibi
alanlarda
yaptigimiz
caligmalar

ve

mezuniyet
projem,
kaliplarimi
yikip bir
girisimciye
donlismemde
biiytiik rol oynadi.
Sirket kurulusundan itibaren
MBA egitimimin ailemin destegi
ile beraber en biiyiik rehberim
oldugunu soyleyebilirim.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil

bir deneyiminiz oldu?
Ustiinova, savunma sanayi ile hayat
bulmus bir girisim olmakla beraber
yillar icerisinde yazilim ve is gelistirme
departmanlarinin kurulumuyla,
kendi kabugunu da kirarak farkh
sektorler icin ve son kullanici odakl
iiriinler gelistirmeye basladi.

Isin savunma sanayi kisminda
yaptigimiz tiim ¢alismalar, ‘Sistem
Entegrasyonu ve Test Mithendisligi’
basligi altinda degerlendirilebilir.
Miihendislerimiz ve teknik ekibimiz
ile beraber hem ofiste hem sahada
ve iistlendigimiz gorevler ile bircok
farkl cografyada hizmet veriyoruz.

SOSYAL BiLIMLERIN
YALNIZCA CALISMA DEGIL
YASAM VE DOGRU ILETiSIM
ICIN DE BiR GEREKLILIK
OLDUGU KANISINDAYIM
BU SEBEPLE BILGI’NiN
KURULUSUNDAKIi SOSYAL
BILIMLER UNIVERSITESI
MOTTOSU BENI COK
ETKILEMISTI.

Yazilim gelistirme
departmanimiz ise
savunma sanayi
projelerine destek
olmanin yaninda
yapay zeka,
goriinti isleme,
artirilmig
gerceklik
gibi alanlar
iizerinde
¢ozlimler
iiretiyor.
Is gelistirme
departmanimiz ise 30
civar1 mithendisimizin

is yetenekleri ve
gelen talepler 151g1nda sanayilesme
yonetimi calismalar: gergeklestiriyor.
Savunma disinda saglik ve tarim
sektorlerinde AR-GE odakli
girisimlerin filizlerini atarken
partnerlik yaptigimiz firmalara,
yiiksek teknolojiye dogru sanayi
doniisiimleri icin destek oluyoruz.

Girisimci olma yolculugunuzda
BiLGi’nin size ne gibi katkilar1
oldu, nasil kolayliklar sagladi?
BIiLGI zihinsel simirlar1 ortadan
kaldiran, birey olmay1 ve 6zglirligi
anlamanin kapilarini aralayan bir
okul. Bu sebeple 6grencilerine cesaret
ve girisim ruhu asiladigini sdylemek
yanlis olmaz. Bu ruh, iginin ehli
akademisyenler ile daha da somut bir
yapiya biiriiniiyor. BILGI catis1 altinda
siz eger dogru adimlar: atarsaniz,
kesinliklegeri doniisiinii alirsiniz.
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”BILGI SOSYAL ALANDA DA
GELISIME KATKIDA BULUNAN
BIR UNI VERSITE "B

TarT

Sedef Oztiirk

el
BSB Teknoloji Chief Technology
Officer1 Sedef Oztiirk, BILGI
lisans egitiminin ona hangi
alanlarda katkida bulundugunu
ve bolim arkadasi ile birlikte
basladiklari girisimlerini
detayl bir sekilde agiklad.

O.ncelfkle .. alanlar tizerine tecriibe edinmeye caligmalari icin TUBITAK'1n
bize biraz kendinizden . . e
. L basladim. Okuldaki son yilimda suan  desteklemeyi uygun gordiigii ve
bahsedebilir misiniz? .. o . PR
birlikte calismakta oldugum takim yatirim yaptigi projemizi ylirtitmek

Istanbul Bilgi Universitesi Elektrik
Elektronik Miithendisligi bolimi
2019 mezunuyum. Bélimiimde

arkadaslarimla birlikte TUBITAK a amaci ile 24 May1s 2019 tarihinde
yenilikgi bir fikirle bagvurarak daha BSB Teknoloji Gelistirme ve Yazilim

N . once deneyimlemedigimiz bir alan A.S. adli firmamizi kurduk ve bu
gecirdigim siire zarfinda mesleki

yatkinlrklarim: kesfedip yonelecegim olan girisimcilige adim attik. AR-GE yolda ilerlemeye devam ediyoruz.

VITAE - 46 - TEMMUZ-AGUSTOS-EYLOL 2020



BILGIi’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yilllariniz
nasil gecti, neler yaptiniz?
Baslica sebeplerden biri 6gretim
gorevlilerinin ve verilen egitimin
kalitesiydi. Mesleki anlamda
yonelmek istedigim anlanlarla ilgili
yonlendirilebildigim, yardim ve bilgi
alabildigim bir okulda okudugum
i¢in kendimi sansh hissediyorum.
Ayni zamanda {liniversitenin

her zaman 6nemli bir etiket
oldugunu diisiinmekteyim.
Istanbul Bilgi Universitesi ise

bu konuda oldukg¢a basarili.

Universitedeki ilk yilimda
okuyacagim meslegi dersler
haricinde de tanimak istedigim
icin bolim hocalarimla calismaya
basladim. Yine boliimiimle alakali
olarak Bilgi Engineering Society
ogrenci kuliibiiniin yonetim
kurulunda yer aldim. Bu sayede
konferanslar ayarlayip degerli
kigileri konuk etme sansimiz oldu.

Aslinda BILGI sadece mesleki
anlamda degil sosyal alanda da
kendinizi oldukga gelistirebileceginiz
bir iiniversite. Mesleki deneyimlerim
disinda 1 sene tiyatro kuliibiinde

yer aldim. Mezun oldugumdan beri
kampiis hayatini oldukea 6zliiyorum.

ﬁ.',;ig

e

- DUSYA‘IJ IMCLER ‘ SEDEF OZTURK -

4 SENE BOYUNCA
SANTRAL ‘DE OKUMAK
COK KEYIFLIYDI.
OKUDUGUM BOLUM
GEREGI DEVAMLI PROJE,
KAMPANYA VE FiKIR
URETMEMIZ GEREKTIGI
ICIN SABAHLADIGIMIZ
COK OLDU AMA

COGU ZAMAN BUNU
EGLENEREK YAPTIK.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil

bir deneyiminiz oldu?
Girisimimiz VR/AR sektoriine yeni
bir bakis acis1 kazandiracak bir iiriin.
Sanal platformdaki kokular1 gercege
¢eviren bir koku modiilii yapiyoruz.
Oyunlarla entegre edilebilir olan bu
iiriin 6 farkh koku kartusu kullanarak
oyundaki koordinasyon ve olaya

gore kullaniciya daha gercekei bir
ortam olusturacak. Ayni zamanda
telefon ve bilgisayar uygulamasi

ile kullanicinin kontroliinde

koku karisimi da verebilecek.

Gecirdigimiz bu zorlu viriis siirecine
de bir katkimiz olsun istedik. Ara tiriin

olarak dogal ucucu yaglarin kokusuyla
hem kullaniciya kendi atmosferini
yaratma imkani taniyacagiz hem de bu
yaglarin dezenfekte edici 6zelliginden
faydalanip giizel kokular1 verirken
ortam sterilizasyonunu saglayacagiz.
Kullanicy, telefonuna indirdigi
uygulamasiyla farkli yaglari birbirine
karistirarak kendi atmosferini
yaratabilecek, kokularin ortama
verilme seviyesini ayarlayabilecek

ve kimyasallardan uzak olan bu

iiriinii saghk sorunu gozetmeksizin
goniil rahathigiyla kullanabilecek.

Benim i¢in oldukga yeni bir sektor
olan girisimcilik, bana tahmin
edemeyecegim kadar ¢ok tecriibe
kazandirdi. Mesleki ve teknik
becerilerin yaninda, bir¢ok firmayla
gerceklestirilen goriigsmeler sonucunda
gelistirilen insan iligkileri, sirketlesme
stirecinde gelisen yonetme becerileri
kazandigim en biiyiik tecriibelerden.
Uriiniin AR-GE siirecinden baslayarak
pazarlama stratejilerine kadar her
durumu yonetme tecriibesini yasamig
olmanin kendime genis bir bakisg

acist kazandirdigina inaniyorum.

Girisimci olma yolculugunuzda
BILGI’nin size ne gibi katkilar1
oldu, nasil kolayliklar sagladi?
TUBITAK siirecine girdigimizi béliim
hocalarimizla paylastigimiz andan
itibaren onlardan destek géormeye
basladik. Gerek teknik, gerek siire¢
ile alakali olarak yardim aldik.

Daha 6nce ayni siirecte deneyim
yasamis olan hocalarimiz tarafindan
nasil ilerlememiz gerektigi hakkinda
ve sirket kurulusu konusunda
bilgilendirildik. Destek olduklar1 her
durum i¢in tesekkiirlerimizi iletiyoruz.

Ayni zamanda TUBITAK destegini
aldigimiz donemde BILGI bize
Habertiirk’te haberimizi yayinlama
sansi1 tanidi. Haberimiz sirket ve proje
olarak duyulmamizi sagladi. Bu sayede
bir¢ok sosyal medya sayfasinda
kullanic kitlesi yorumlari ile

bulusma sansimiz oldu.
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StokBankasi Kurucusu
Ozan Kara, yogun
calisma temposu ile
egitim hayatinda elde
ettigi basarilarini
ve babasi ile birlikte
yol ald1g1 girisimin
(S detaylarini bizlere |}
W aktard.. i




Oncelikle bize biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

1990 Usak dogumluyum. ilkokul

ve liseyi Antalya’da okudum.

Antalya Anadolu Lisesinde okurken
arkadaslarimiz ile bir miizik
grubumuz vardi. Ben ufak konserleri
ve organizasyonlari ayarlamaktan
sorumluydum. Bir konser organize
etmek, duyurusunu yapmak ve konser
gliniinii genel olarak yonetmekten ¢ok
keyif aliyordum. Girisimcilik istegi ve
hayali o giinlerden geliyor diyebilirim.

BILGI’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite y1lllarimiz
nasil gecti, neler yaptiniz?
Isletme ve ekonomi alanlarinda tercih
yapacagimi karar verdigimde okullarin
tanitim giinlerine katildim. istanbul
Bilgi Universitesi'nde University of
London ile birlikte yonetilen Ustiin
Basar1 programi, tercihimde etkili
oldu. Istanbul Bilgi Universitesini
kazandiktan sonra Ustiin Basar1
programina kabul edilebilmek icin
yiiksek bir not ortalamasina ihtiyacim
vardu. Tk sene bu not ortalamasi icin
dersleri cok siki takip ettim. Ustiin
Basar1 programina kabuliimden
sonra ¢alisma tempom ayni sekilde
devam etti. iki iiniversiteyi ayn1 anda
yliriitmek ¢ok kolay degildi acikcasi
ancak hocalarimizin 6zel ilgisi ve
destegi ile basarili bir sekilde mezun

- DOSYA|

SWCLER | OZANKARA -

olabildim. Boliimiim sayesinde bircok
banka ve sirkette staj yapabildim. Tabii
bu yogun donemde bagka aktivitelerde
bulunma konusunda geri kaldim. Yine
de Santral kampiisiiniin ¢imlerinde ve
banklarinda arkadaslarim ile sohbet
etmeyi 0zledigimi soyleyebilirim.

Nasil bir girisimcilik deneyiminiz
oldu, biraz bahsedebilir misiniz?
Mezun olduktan sonra TSKB'de

hazine departmaninda MT olarak ise
basladim. Keyifli bir calisma ortami
olsa da belli bir gorevinizin olmasi

ve kariyer anlaminda ilerlememin
belirli siireler ile kisitlanmasi, kendi
girisimimi kurma konusunda beni
hizlandirdi. Babamin perakende
alanindaki baglantilarini ve ¢evresini
kullanarak perakende analitigi

izerine “StokBankas1” girigsimini
kurduk. StokBankasi hizl tiikketim
perakendecileri ile tedarikgileri

sanal ortamda iglerini yapmaya
saglayan bir platform. Bu platform

ile FMCG firmalari perakende
noktalarindaki stoklari anlik olarak
takip edilebiliyor ve rakip paylarini
anlik olarak gorebiliyorlar. Bulut
teknolojisinin gelismesi ile manuel
isleyen perakendeci tedarikgi iligkisini,
daha efektif ve farkli imkéanlar da
saglayarak internet ortamina tasidik.
Pazarlama olarak sicak satis gerektiren
bu stirecte, Balikesir'den Gaziantep’in

STOKBANKASI
HIZLI TOKETIM
PERAKENDECILERI iLE

Nizip TEDARIKCILERI SANAL
ilesine ORTAMDA iSLERINI
kadar, YAPMAYA SAGLAYAN
Tiirkiye'nin BiR PLATFORM.
birgok il

ve ilgesine
seyahat ettik. Banka

gibi kurumsal bir yapidan, kobiler

ile calisan onlara satis yapan bir

role gegmek, tam anlama ile konfor
alanimdan ¢ikmak oldu. Girigimcilikte
onceden akliniza gelmeyen bircok
stire¢ oluyor. Bunlar1 tecriibe etmek
benim icin gercekten ¢ok degerliydi.
StokBankas olarak ITU Cekirdek
girisimleri arasinda girdik. IBM’den
100 bin dolarlik hibe aldik. Son olarak
QNB Finansbank’in QNBEYOND
hizlandirma programina katildik.
Kurucu olarak biiytik sirketlerin ve
kurumlarin yonetim kurullarina
sunumlar yaparken, daha kii¢lik
sirketlere egitimler vermek birgok an1
kazandirdi. Yolculuklarimizin babamla
birlikte miicadeleler ile dolu keyifli

bir seriiven oldugunu sdylemeliyim.

Girisimci olma yolculugunuzda
BILGI’nin size ne gibi katkilar:
oldu, nasil kolayliklar saglad1?
Istanbul Bilgi Universitesinde beni
girisimcilige en ¢ok yaklastiran
Metehan Hoca'mizdi. Kendisinin
dersleri Ustiin Basar1 programindan
farkli olarak daha cok is hayat ile ilgili
tecriibeler ve tartigsmalar ile ge¢mesi
beni ¢ok motive etmisti. Mezun
oldugumda girisim kurmaya hazir
oldugumu hissetmesem de girisimimi
kurduktan sonra okulumuzdan ilk
Metehan Hoca'miz ile paylagmistim
bu gelismeyi. Mezunlar ile bulugsma
etkinliklerinde kendisi ile siirekli
gelismeler hakkinda konustugumu

ve tavsiyelerini aldigimi belirtmek
isterim. Genel olarak BILGI’nin bana

kattiklarindan ¢ok memnunum.
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“EDINDIGIM FARKLI
5 ACILARI ILE
SADECE MIMAR®
DEGIL TASARIMCI
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Y L
e, 4

—— >
e —

Istanbul Bilgi Universitesi'nde yiiksek lisansin1 tamamlamis olan
F. Derya Marangoz Mang, bizlere gecirdigi bu dolu dolu iki y1l
ile mimarliktan tasarimciliga nasil yonlendigini anlattu.

Oncelikle bize biraz kendinizden Bilgi Universitesinde Mimari Tasarim girisimcilik yarigmasina katilarak
bahsedebilir misiniz? Yiiksek Lisans ile egitimime devam odiiller aldim. Yaklasik 3 y1l ayn1
1990 Ankara dogumluyum. 2008 ettim. 2015 yilinda yiiksek lisansimi ofiste ¢alistiktan sonra, ‘Scopy’
yilinda Ankara Atatiirk Anadolu tamamlay1p is hayatina Boran Ekinci  girisimini gelistirmeye basladik
Lisesinden mezun olduktan sonra Mimarlhik’ta bagladim. Egitim ve ve 2018 y1linda kurucu ortag:

ODTU Mimarhk béliimiine basladim. profesyonel hayatim siireci icinde oldugum Scopy Yazilim girisim

2013 yilinda mezun olunca ayni y1l farkh ekiplerle bircok mimari ve firmasini kurduk. Su an kurucu ortak/
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tasarimci olarak Scopy Yazilim'da
is hayatima devam ediyorum.

BILGI’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yilllariiz

nasil gecti, neler yaptimiz?

Yiiksek lisansa bagladigim donemde
Istanbul Bilgi Universitesi'nin
akademik programi sektor ile
harmanlanmis bir programdi. Ben

de hem sektorii anlamak hem de
akademik olarak kendimi gelistirmek
istedigim icin BILGI'yi tercih etmistim.
iki y11 boyunca yogun bir egitim
donemi gecirdim. Bir y1l yapmis
oldugum 3. simiflarin mimari tasarim
dersleri asistanlig ve yliksek lisans
dersleri neredeyse haftanin her glintinii
kampiiste gecirmemi sagladi. Glindiiz
dersleri oldugu i¢inde santraldeki
kampiis deneyimini yagama firsati
buldum. Yeni insanlar1 tamidigim ve
yeni bakis acilarini yakaladigim keyifli
iki y1l gecirdigimi soyleyebilirim.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz, nasil

: DUSYA‘\']F‘il;ﬂjH\s‘HﬁlLE? DERYA MARANGOZ -

bir deneyiminiz oldu?

Yaklagik 2 y1l 6nce TUBITAK

1512 destegi ile kurulan ‘SCOPY’
SmartCopy’den ortaya ¢ikan
ogrenci odakli akilli baski sistemi
girisimidir. Hem lisans hem
yiksek lisans egitimim siirecinde
okudugum bolimden de kaynakl
olarak cikti/fotokopi ihtiyacimiz
¢ok oluyordu. Fotokopiciler mesai
saatleri icerisinde ¢alistiklar: igin
hele ki sabahladigimiz donemlerde
bu ihtiyac1 ¢ok fazla hissediyorduk.
Kendi deneyimlerimizden yola
cikip arastirdigimizda 6grencilerin
fotokopici siralarindan, USB vs. gibi
araci araclarla cikt1 almak zorunda
kalmalarindan ve mesai saati

cikti1 alamamaktan yakindiklarini
ogrendik. SCOPY bu ihtiyaclari
karsilamak, baski almay1 kolay,
eglenceli ve daha erisilebilir hale
getirmek i¢in ortaya cikti. IoT
teknolojisi kullanilarak gelistirilen
SCOPY, bir telefon uygulamasi ve
icerisinde yazicinin bulundugu

bir kiosk donanimindan olusuyor.

UNIVERSITE
KAMPUSLERINDE
ORTAK ALANLARA

YERLESTIRILEN
SCOPY KiOSK'U iLE
OGRENCILER, AKILLI

TELEFONLARINA

SCOPY UYGULAMASINI
INDIRIP ISTEDIKLERI

BELGELERIi KiOSK’'TAKI
QR KODU OKUTARAK
KENDi KENDILERINE

CIKTI ALABILIYORLAR.

Universite kampiislerinde ortak
alanlara yerlestirilen SCOPY kiosku
ile 6grenciler, akilh telefonlarina
SCOPY uygulamasini indirip
istedikleri belgeleri kiosk’taki QR
kodu okutarak kendi kendilerine ¢ikt1
alabiliyorlar. Boylece sira beklemeden
istedikleri saatte ¢ikt1 almanin yani
sira mobil uygulama sayesinde mobil
o0deme yaparak islemin daha pratik
olmasi saglaniyor. Bulundurdugu
bulut teknolojisi sayesinde mobil
uygulama iizerinden belgelere kolay
erisilebiliyor. Paylasim ekosisteminin
bir parcasi olmay1 amaclayan

SCOPY, akilli kampiis projeleri i¢cin
vazgecilmez olmay1 hedefliyor.

Girisimci olma yolculugunuzda
BILGI’nin size ne gibi katkilar:
oldu, nasil kolayliklar sagladi?

“\' Yiiksek lisansa baglarken tamamen

mimari tasarim odakl: bir kariyer
planliyordum. Yiiksek lisans egitimin
sirasinda edindigim farkl bakig
acilari sayesinde sadece mimar

degil tasarimci olarak kendimi
gelistirmeye de basladim. Bu siirecte
farkl girigimler icin tasarimlar
yaparak farkl ekiplerin tasarimeisi
olarak gorev aldim. Hem teknik hem
bakis acis1 anlaminda Istanbul Bilgi
Universitesi deneyimi de su anki
pozisyonuma gelmeme yardimei oldu.
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~ “BILG| OGRENME
~ DURTUSUNU HAREKETE
ECIRIYOR”

OU ARE®

d g]
Iseri,
olunan
versitenin
“oOgrenciile
kontak halinde
kalabilmesinir
degerine vurg
- yaparken iki

= e

“girisiminden /
detayli bir sekilde
bizlere ak_ di.
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Oncelikle
bize biraz
kendinizden
bahsedebilir
misiniz?
1983 yilinda
Istanbul'da dogdum.
Cok parlak bir 6grenci
oldugumu sGyleyemem, hatta cokca
basarisiz denemelerim de olmustur
ama her daim yeni seyler 6grenmeye
acik ve merakli birisi oldugumu
soyleyebilirim. En sonunda da 2008
yilinda Isik Universitesi Bilgisayar
Miihendisliginden 2014 yilinda da

Bilgi MBA programindan mezun
oldum. Universite yillarindan bugiine
ara vermeden c¢alistigimi ve farkli
sektorlerde (iiretim, saglik, finans, spor)
de IT projelerinde bulundugumu ifade
edebilirim. Calisma hayatina baglamak
icin diplomaya bugiiniin diinyasinda
kesinlikle ihtiyac olmadigini,
yeteneklerinizi gelistirmek i¢in harekete
gecmeniz gerektigi kanisindayim.

BILGT’yi tercih etme sebebiniz
neydi? Universite yilllariniz nasil
gecti, neler yaptiniz?

Fikrinizi 6zgiirce paylasabildiginiz,
esasinda olmasi gerektigi gibi tabii,
piyasa-akademi biitliinlesmesine cok
iyi bir 6rnek oldugu i¢in tercih ettim
diyebilirim. MBA programini ben biraz

MEZUNIYET
SONRASINDA DAHi
SiZINLE KONTAKTA
KALMAYI| BASARABILEN
BiR PLATFORMA SAHIP,
BUNUN DEGERINI iS
HAYATINA ATILDIKTAN
SONRA DAHA iYi
ANLIYORSUNUZ.

(LA MUHARREM ISERI -

yayarak bitirmistim,
bunun da faydasini
gordiim. Metehan
Sekban, Ugur Ozmen
hocalarimizdan
yeterince istifade etmeye
Ozen gosterdim. Ders
disinda Metehan Hocadan
yayin takibi, kitap vs. anlaminda da ¢ok
kapisim1 agindirdigimi hatirliyorum.
Hatta sonrasinda doktora igin niyetim
olmustu ama girisimimizden (CALIGO)
dolay1 simdilik askiya aldim diyebilirim.

Bir kere Santralistanbul gibi bir olanak
var ki miithis bir keyif. insan orada
gercekten kendisini talebe hissediyor.
Ogrenme diirtiisiinii harekete gecen bir
dinamizm var orada bence. COVID-19
dolayist ile olmasa bile, 6nceden siklikla
ailemle de vakit gecirmek icin ziyaret
ettigimiz bir kampiis. Tiim 6grencilerin
kiymet bilmesi gereken bir habitat bence.
Yakin bir arkadasimin 1srarli tavsiyesi
ile duydugum BILGI MBA programini,
mezun olmaya yakin tanidigim 3 kisinin
programa katilmasina vesile oldugumu
soylemeliyim, bagimlilik yapiyor
sanirim.

Girisiminiz hakkinda bilgi
verebilir misiniz?

I's Bankas istiraki Softtech A.S.de ve
Denizbank igtiraki olan Intertech A.S.de

gecen 8 yila yakin ‘kurumsal ¢alisma’
hayatimdan sonra 2 kurucu ortak olarak
yola ¢iktigimiz bir teknoloji danigsmanlik
sirketi; CALIGO Teknoloji A.S. Kurumsal
hayatta biriktirdiklerimizi, cokc¢a
yaptigimiz arastirma ve organizasyonel
diistincelere dair ne varsa kafamizdan
gecenleri hayata gecirebildigim bir
olusum diyebilirim.

2015 yilinda kurulduk ve su anda 40
kisiye yaklagtik caligan sayisinda.
Banka, telekomiinikasyon ve sigorta
endiistrisinde alanin lider kurumlar:

ile birlikte dijital dontisiim, veri
analitigi alanlarinda projeler iiretiyor
ve damigmanlik hizmeti veriyoruz.
Zaman zaman yurt disinda yasama ve
calisma furyasindan biz de etkilensek
de (ABD, irlanda, Isvec, Almanya

gibi iilkelere kay1p verdik) su anda
alaninda ¢ok iyi konumundaki
miihendislerle uluslararasi projeler
yapmaktan son derece keyif aliyoruz.
Acikgasi, ortagimin da benim de ge¢mis
yillarda calistigimiz bu sirketlere su
anda masanin diger tarafinda olup
danmismanlik hizmeti sagliyor olmamiz
hem sorumluluk yiikleyici hem de gurur
verici bir sonug oldugunu sdylemeliyim.

Girisimci olma yolunuzda
BIiLGi’nin size ne gibi katkilar:
oldu, nasil kolayliklar sagladi?

BILGI mezuniyet sonrasinda dahi
sizinle kontakta kalmay1 basarabilen
bir platforma sahip, bunun degerini

is hayatina atildiktan sonra daha iyi
anliyorsunuz. Birgok iiniversitede
goremezsiniz ornegini. Piyasa ve
akademinin barigsmasi, birbirine
yaklagmasi gercekten cok kiymetli.
Malumunuz, girisimcilik dogas: geregi
farkl ve 6zglir diistinmeyi gerektiriyor,
iste bu noktada diisiinebilmek i¢in
Santral'de epey vaktim oldugunu
animsiyorum.

BIiLGI'nin &zellikle MBA derslerinde
okudugumuz tiim o pazarlama ve
yonetim gurularin out-of-box thinking
kavramini 6ziimsemek konusunda epey
katkisi oldugunu itiraf etmeliyim.
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AVRUPA BiRLIGI’'NE GiRiS AVRUI..)A
Tabiv, KumuiaR ve POLITIKALAR B I RLI G I ’ N E

DERLEVENLER m Iéa'.?u rsoys-!uﬂz:! !gﬂn:'l:;l:‘ll;g:sm G i R i S
Tarih, Kurumlar
ve Politikalar

vt (Genigletilmig
4. ' smmmlfrxtmstﬁslmm.m 4. Baskl)

Alaninda degerli
DERLEYENLER: bir¢ok akademisyenin

AYHAN KAYA, !
' SENEM AYDIN DUZGIT, katkida bulundugu bu
YAPRAK GURSOY, OZGE calisma Avrupa Birligi

ONURSAL BESGUL

tarihini, kurumlarim ve
politikalarini ayrintilariyla
anlatan ve ek okuma
onerileri sunan bir girig
kitab1 niteligi tasimaktadir.

328 Sayfa
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BALKAN iTTIFAKI OSMANLI
DIPLOMASISH

Dog. Dr. Bilgin Celik bu
calismasinda Osmanl
diplomasisinin ve
yonetiminin gelismeler BALKAN ITTiFAKI
kargisindaki tutumunu VE OsmANLI DirLomasisi
ve basarisizliga yol acan
siyasetini irdelerken,
Balkan Savasinin da
savas meydanindan
once diplomasi
alaninda kaybedildigini
One siirmektedir.

Bilgin Celik

ISTANBUL BILGT ONIVERSITES] YAYINLARI

BILGIN CELIK

328 Sayfa
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MUTAREKE VE MILLI
MUCADELE BASINI

DIRENIS iLE TESLIMIYETIN SOZCULERI
VE “MAHSER”IN 100 ATLISI

1918-1922 yillar1 arasinda Miitareke ve
Milli Miicadele donemindeki toplumsal ve
siyasal gelismelerin degisik agsamalarini
temel alarak Tiirkiye basinini inceleyen

bu calisma; gazete ve dergi gibi siireli
yayinlarin 6zelliklerini, basin mevzuatini
ve genel olarak basin hayatinin ekonomi
politigini tiim ayrintilariyla irdelemektedir.

Miitareke ve
Milli Miicadele
Basini

Direnis ile Teslimiyetin Sozciileri
ve “Mahser”in 100 Atlisi

Uygur Kocabasoglu
Aysun Akan

JAPONYA’NIN IKTISADI
VE SOSYAL TARIHI

Cilt 1: Savas Oncesi Donem (~ 1945)

Japon modernlesmesini, ekonomik doniisiim ve degisim
tarihlerini ayrintili bir sekilde anlatan bu ¢alisma, Bat1 dis1 bir
cografyada ortaya c¢ikan ilk sanayi ve bilim/teknoloji devriminin
yarattig1 bolgesel doniigimleri de anlamamizi saglamaktadir.

Japonya’nin iktisadi
ve Sosyal Tarihi
Cilt 1: Savas Oncesi Donem (~ 1945)

K. Ali Akkemik

K.ALI AKKEMIK
864 Sayfa

RESIMLI
TASBASKISI
NASREDDIN HOCA
KITAPLARI

Dr. Mustafa Duman bu ¢aligmasinda
tagbaskisi teknigiyle basilan Nasreddin Hoca
kitaplarindan kendi koleksiyonunda olanlari,
baska kaynaklardan temin ettigi kopyalar1 ve
giivenilir kaynakgalarda kayitli olan niishalarin
listesiyle, bunlar hakkindaki bilgileri bir araya
getirerek 6nemli bir ise imza atmaktadir.

“Bilenler bilmeyenlere dgretsin...”

Resimli Tasbaskisi
Nasreddin Hoca Kitaplan

| Mustafa Duman |

MUSTAFA
DUMAN

296 Sayfa

ISRAIL PERSPEKTIFINDEN
.~ IKI DEVLETLI ¢OZUM

Bu calisma, Israil’in Filistin tarafiyla barisi
saglayacak bir anlagsma (iki devletli ¢bziim)
baglaminda diisiince, tutum ve eylemlerini tarihi akis
icinde belirlemeye calisip, baris siirecine Israil’in
perspektifinden nasil bakildigini ele almaktadir.

isRAIL PERSPEKTIFINDEN
iki DEVLETLI COzim

ZAFER
BALPINAR

532 Sayfa

[STANBUL BILGE
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Bilgim HR

Gizli Musteri
Genel Basvuru

Prosis Danismanlik olarak
ana odak calismalarimizdan
biri olan Musteri iliskileri
Yénetimi kapsaminda ¢cok
cesitli alanlarda Gizli MUsteri
Projeleri yarutmekteyiz.

Gizli Musteri olmak tam zamanli
bir is olanadi degildir. Tam
zamanli bir ise sahip olan ya da
olmayan herkes proje niteligine
gore degerlendirilebilinir.

Projenin yapisina gore degismek
ile birlikte genelde tek denetimlik,
musteri olarak hizmetya da

Urdn aldiginiz her alanda Gizli
Musteri olarak gorev yapmaniz
yurGtmekte oldugumuz projeler
dahilinde mumkunddr.

Aranan Nitelikler

+ Gozlem kabiliyeti yuksek,

+ Deneyim ve gdzlemlerini yazili
olarak ifade etmekte kuvvetli,

+ Denetim projelerinde gorev
almaktan keyif alan,

Gizli Musteriler ariyoruz.

Basvurular

derya.kocacik@
prosisdanismanlik.com
adresine yapilabilir. BUtln
basvurular gizlilik kurallar
cergevesinde dederlendirilecektir.

Full Stack
Yazilim
Gelistirme
Uzmani

Danismanligini yapmakta

I$ ILANLARI

Bilgim HR bir rosis Danismanlik markasidir. Prosis Danismanlik Tiirkiye is Kurumu’nun 26/02/2008

tarihli ve 273 numarali izin belgesi ile faaliyet géstermektedir.

oldugumuz, 15 senedir sigorta
sektorine ozel yazilim ¢ozimleri
alaninda faaliyet gostermekte
olan musterimiz icin Full Stack
Yaziim Gelistirme Uzmani arayisi
icindeyiz.

Lokasyon: istanbul / Kartal

Aranan Nitelikler

+ Universitelerin Mahendislik
bolimlerinden (Tercihen
Bilgisayar Muhendisligi) veya
iliskili bolumlerinden mezun,

* Yazilim projelerinde Microsoft
tabanli web teknolojileri
kullanarak aktif olarak en az ¢
sene gelistirme yapmis olan,

« C#,.net, Microsoft SQL veri
tabani teknolojilerine hakim
ve bu teknoloijileri aktif olarak
projelerinde kullanmis olan,

+ Tercihen Devexpress
konusunda deneyimli,

+ Firma standartlari
dogdrultusunda dokimantasyon
yapabilecek,

- lyi diizeyde ingilizce
bilgisine sahip,

+ Erkek adaylar icin askerlik ile
ilisigi olmayan,

Takim arkadaslari aramaktayiz.

is Tanimi

+ Sigorta sektorune yonelik
yazilim ¢ézUimleri projelerinde
aktif olarak yer almak.

Basvurular
eren@prosisdanismanlik.com
adresine yapllabilir. Batin
basvurular gizlilik kurallari
cercevesinde dederlendirilecektir.

IT Specialist

Full-Time, 3+ Years of Experience
After B.Sc. Degree

We are looking for a candidate

to serve as our client’s in-house
IT Specialist, to keep IT systems
up-and-running, and to support
the development teamin a long-
term position as described below.

Job Location: Cyberpark,
Bilkent Ankara

Skills & Requirements

+ Bachelor’s degree in
IT related field

+ 3+ years professional
IT experience

+ Provide support to
local area networks by
installing, maintaining, and
troubleshooting LAN

+ hardware and software
that includes file servers,
routers, switches, and other
telecommunications equipment.

+ Linux administration

+ Strong trouble-shooting skills

+ Must have a foundation of
networking knowledge of
modems and routers

+ Experience with networking
concepts such as DNS,
DHCP, SSL and TCP/IP

+ Remain abreast of rapidly
changing hardware and
software technology

+ Experience with Atlassian
Tools required

- Experience with Docker/
Kubernetes is a plus

« Experience with AWS/
GCPisaplus

+ Experience with Configuration
Management Processes is a plus

+ Other duties may be added
and/or assigned as needed
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Benefits

+ The firm offers highly
competitive salary packages,
which are highly flexible based
on merit and performance,
including full medical
coverage after 6 months.

+ The firm highly encourages
applicants to pursue MS and
PhD degrees, and help them
to accomplish these goalsin
Bilkent University or METU.

+ The team members are experts
and have solid experience on
big data, machine and deep
learning architectures.

+ You will work with the
academicians expertin
this field. The firm provides
lectures, hence you will improve
yourself considerably.

« The firm has highly flexible
working hours (although you
may need to attend to the
morning Scrum meetings or
fix urgent IT problems).

Applications can be completed via
eren@prosisdanismanlik.com
All applications will be
evaluated within the frame

of rules of confidentiality.

Operasyon
Sefi

Danismanlidini yapmakta
oldugumuz; 1976 yilindan bu
yana faaliyette olan, 2013
yilindan bu yana holding yapisi
altinda calisan musterimiz igin
Operasyon Sefi ariyoruz.

Location: istanbul

Aranan Nitelikler
+ Universite lisans derecesine
sahip veya yuksek okul mezunu,
+ Santiye alaninda 5 sene ve
Uzeri deneyim sahibi,
+ Seyahat engeli bulunmayan,
- iletisim becerisi kuvvetli,

I$ ILANLARI

+ Organizasyon ve raporlama
becerisi yuksek,

« Askerlik ile ilisigi bulunmayan,

- B tipi ehliyet sahibi ve aktif
olarak ara¢ kullanabilen,

Takim arkadaslari aramaktayiz.

is Tanimi

« Sirketin saha organizasyonlari
icin kiralamakta oldugu
stantlarin ve podyumlarin,
musterilerden gelen teklif
dogrultusunda planlamasinin ve
koordinasyonunun saglanmasi,

+ Stantlarin istenilen yerde
kurulmasinin, bakiminin ve
temizliginin saglanmasi,

+ Is bitiminde ilgili malzemelerin

toplanarak santiyeye geri

getirilmesi, gerekli durumlarda

onarilmasinin saglanmasi,

Kullanilan araglarda meydana

gelebilecek arizalarin

giderilmesinin saglanmasi,

+ Kurulum ekibinin yonetilmesi
ve yonlendirilmesi,

+ Gerekli durumlarda satis
ekiplerine destek verilmesi
ve musteri ziyaretlerinin
gerceklestiriimesi.

Basvurular
eren@prosisdanismanlik.com
adresine yapilabilir. Butin
basvurular gizlilik kurallan
cercevesinde degerlendirilecektir.

Kidemli
Bilgisayarli
Goru

Muhendisi

Danismanligini yapmakta
oldugumuz, buyuk veri, yapay
zeka, makine 6grenmesi ve
derin 6grenme alanlarinda
faaliyet gosteren misterimiz
icin Kidemli Bilgisayarli Goru
MuUhendisi arayis! icindeyiz.

Lokasyon: Ankara

Aranan Nitelikler

+ Goruntu ve/veya video ile ilgili
makine dgrenmesi problemlerinin
¢6zUmunde deneyime sahip,

+ Gercek hayatta kullanilan
sistemlerin gelistiriimesinde
kullanilan makine 6grenimi
problemlerinde deneyime sahip,

+ Python ve C++ bilgisine sahip,

+ PyTorch, Tensorflow veya
Theano gibi derin 6grenme
platformlarinda deneyime sahip,

* Nesne yonelimli programlama
bilgisine sahip,

» Tasarim desenleri konusunda
deneyime sahip,

+ Makine 6grenimi kavramlarini
anlamak icin gerekli matematiksel
altyapiya sahip,

* Kurumsal Linux veya Unix
ortamlarinda yazilim ¢ézamleri
gelistirme deneyimine sahip,

+ Seyahat engeli bulunmayan,

+ Yeni teknolojileri ve sektordeki
dijital trendleri takip eden,

« Tercihen yuksek Kaggle
Siralamsina sahip,

« lyi diizeyde ingilizce bilgisine
sahip,

is Tanimi

+ Goruntu ve video isleme
icin makine 6grenmesi
ve derin 6grenme
teknolojilerinde arastirma
ve gelistirme yapilmasi,

« Son derece zorlu problemler
Uzerinde calismasi ve yeni
araclar kullanarak son teknoloji
sistemler gelistiriimesi,

Basvurular
eren@prosisdanismanlik.com
adresine yapilabilir. Batun
basvurular gizlilik kurallari
cergevesinde dederlendirilecektir.
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Covid-19
sonrasi hayatimizi
nasil diizene

sokacagiz?




Bazilarimiz pandemi siiresince ve

su anda da evde kalabilecek kadar
sansh. Bu sosyal uzaklasma dénemi,
bazilarimiz icin isleri yavaslatma ve
0ze odaklanma sansi veriyor. Aile ve
is arasinda dengeyi saglamak kolay
olmayabilir ancak dig diinyadaki
baz1 dikkat dagitici unsurlar hafifledi
ve hayatlarimizda neyin ise yarayip
yaramadigini kesfetme firsat1 verdi.

Eski Olimpik Atlet Melinda Harrison
konu ile ilgili soyle soyliiyor: “Bazi
insanlar su anki hallerinde ilerlemek
istemediklerine karar verebilir

ve onlar i¢in gecis yapma zamani
olabilir. Kimileri ise yaptiklarindan
gercekten hoglandiklarina karar
verebilir ancak bunu yapma
yollarimi degistirmek isteyebilir.”

Curating Your Life: Work-Life Balance
yazar1 Gail Golden, simdi zamaninizi
nasil harcadiginiz1 ve dikkatinizi neye
odakladiginiz1 diistinmek igin giizel
bir firsat diyor. Diinya bir sonraki
normale (her ne ise) geri dondiigiinde,
eski hayatiniza geri donmek isteyip
istemeyeceginizi soruyor. “Oniimiizdeki
birkag hafta boyunca enerjinizin

bir kismini irdelemeye harcayin;
yasam tarzinizin nefret ettiginiz
yonleri neler ve geri donmek icin
bekleyemeyeceginiz seyler neler?”

Golden, insanlar ig-yasam dengesine
yeni bir sekilde bakmaya tesvik ediyor.

- HIGHLIFE \ COvID-19 -

“Bir ip lizerinde yiiriirken hayatimiz1
dengelemeye ¢alisan sirk akrobatlar
oldugumuzu diistinmek yerine,
kendinizi bir miize kiiratorii olarak
diistintin. Verilecek en 6nemli karar,
serginizin ne hakkinda oldugu.”

Ana odak noktasi olacak iki veya ti¢
onemli sanat eserini diisiinmemizi
ve hayatimiza uygun olmayan ‘sanat
eserlerini’ belirlemeyi tavsiye ediyor.

Siirecin kolay olmadigini belirten
Golden: “Anlamli oldugu ve size bir
seyler katt1g1 i¢in yapabileceginiz seyler
var; bir de ancak patronunuz veya
ailenizin talep ettigi cok sevmediginiz
seyler var. Etrafinizdaki insanlarin
onceliklerini goz ardi edemezsiniz.
Herkesin onceliklerini her zaman
sizinkinden daha 6nemli hale getirmek
tehlikelidir. Bu, ¢alisma hayati
dengesinin ige yaramayan bir parcasi.”

Neyin gercek oldugu
konusunda acik olun

Harrison: “Nelerin kalic1 olup
nelerden vazgecebilecegimiz
konusunda karar verirken gercekleri
g6z ontinde bulundurdugunuzdan
emin olun.” diyor ve bir parca kagit
alip ortasindan bir ¢izgi cekmeyi
oneriyor. “Cizginin bir tarafina
‘gercek gercekleri’, diger tarafina ise
‘cok gercek gercekleri’ yazin. Karar
vermeden 6nce kendinize anlattiginiz
hikayelere bakmak 6nemlidir”

diye ekliyor. Peki gercek nedir?

Ornegin; isin bir yoniinden gercekten
nefret ettiginizde isinize tamamen
nefretle bakabilirsiniz. Harrison:
“Diigiincelerinizi gergekten olup bitene
odaklayin ve onun tizerinden hicbir
sey yapamayacaginiz gibi felaket
senaryolari iretmeyin.” diyor.
Yapabileceginiz seylerin kontroliinii
elinizde tutun. “Gelecegi su anda
kontrol edemeyeceginizi kabul
etmekle baslayabilirsiniz. Ancak
bugiin yapabilecekleriniz iizerinde
kontroliiniiz olabilir ve hala gelecek
hakkinda umudunuz olabilir.”

ileriye doniik bir harita cizin
Hayat ne yazik ki kimse i¢in diiz

bir ¢izgi degil, tabii ki inis ¢ikiglar
oluyor. “Kendinizi ortada sikigip
kalmis hissettiginizde 6grendiklerinizi
kullanin, zorluklarin tistesinden
gelebilmek icin kaynak bulmak
zorundasiniz.” diyor Harrison.
Golden, ne yapacagina karar vermenin
de savunmasiz oldugunun kabuliinii
gerektirdigini diistiniiyor ve ekliyor:
“Her zaman gliclii kalmaya ve
duygularini gormezden gelmeye
calisirsan, bu siirdiiriilebilir bir

sey olmaktan ¢ikar. Bu duygulari
kabul edin ancak tiim zamaninizi
her haberi izleyerek ve olas1 her
senaryo iizerinde stres yaparak
harcamayin. ileriye gitmeniz icin
gereken enerjiye ve cesarete sahip
olmayabilirsiniz. Zor gelebilir ancak
hepimizin yapmasi gereken bu.”




L

Covid-19, cesitli sektorlerde rekor
diizeyde aksakliklara sebep oldu
ve igverenler bu duruma hizlica

reaksiyon gostermek durumunda kaldi.

Uzaktan caligma sistemine gecilerek
miimkiin oldugunca caligsanlarin
endiseli ve stresli ruh hali azaltilmaya
calisildi. Su sira ise bircok iilkede
yeni normal donemi deneniyor.

Baz sirketler, calisanlarina evde
kalabilme imkan1 sunarken bazilar
ise yeniden fiziki olarak faaliyete
gecmeye basladi. Cogumuz bu yeni
normalin nasil olacagini merak ediyor.
Kimse gelecegi tahmin edemez

ancak egilimleri gorebiliriz; onlar

ne kadar hizli yakalarsak da bir

KORONAVIRUS

ONRASI

HAYAT

Tiim dtinyada hi¢ bilmedigimiz ve
daha énce etkisi bu kadar biiytik
olmayan bir virtis ile sinandik, bir
yandan eski hayatimiza geri donmeye
calisirken bir yandan da bunun nasil
olacagi konusunda kaygilarimiz

var. Peki bu konuda diinya nasil bir
yaklasim gelistirecek?

isi stirdiirme ve gelecegi giivence
altina alma sansimiz artar.

Bu viriis icin as1 bulunmadig1
takdirde fiziksel {iriin ve hizmetlerle
etkilesim seklimiz degisecektir.
Bir¢cogumuzun dokunma arzusu farkli
bir sekle biirlinebilir. Sadece birkac
ay icinde insan temasi (diinyanin
biiyiik bolgelerinde) ¢ok korkulan

bir durum haline geldi, hele ki biiyiik
bir toplulukla ayn1 salonda oturmay1
diisiinemiyoruz bile... Simdi COVID-19
sonrasi hayatin nasil olacagina dair
korkular var, psikolojimizi hayli
etkiliyor. isletmeler, iiriin tekliflerini
veya hizmetlerini genigleterek Covid-
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19’un yayllmasiyla yaratilan uzun
vadeli degisiklikleri benimsemeli.
Ornegin var olan fiziksel magazalarim
cevrimici bir magazaya doniistiirerek
tirtinlerini sergilemenin yeni yollarini
ogrenebilirler. Dlinya tamamen “hands-
free” moda gececek ve ne dokunmak

ne de dokunulmak isteyecegiz.
Ornegin; Japonya’da “Ichiran” adli bir
restoran zincirine “diisiik etkilesimli
yemek” olarak da adlandirihyor.
Miisteriler miimkiin oldugunca az
insan temasina sahip yiyecekler siparig
ediyor. Buna benzer kavramlar giderek
artacak; robot kafeler, hidro masaj, vb...

Ozellikle isinizi kaybettiyseniz veya




calistiginiz yer kapandiysa “tiinelin
sonundaki 15181” gormek zor olabilir.
Gelecek kuskusuz farkl olacak ancak
igsiz olmayacak. Bu nedenle sirketler
piyasay1 takip etmeli ve miisterilerin
aradiklarim sunmali. Ornegin; turizm
sektorii kendi evlerimizdeki rahatlig:
yasamamiza olanak taniyan koltuk
deneyimleri sunarak buna bir nebze
adapte olmus gibi goziikiiyor.

New York’ta ise bir¢ok ¢evrimici
etkinlik, sanal tur, web kamerasi

ve canl akis etkinligi sunuluyor.

Wild Center veya Corning Cam
Miizesi'ni 360 derece tur ile ziyaret
edebiliyorsunuz, diinya standartlarinda
bir sanat koleksiyonuna g6z atiyor
veya canli bir akisg yoga siifinda
derin nefesler alabiliyorsunuz.

Covid 19 sonrasi calisma alanlari
Covid-19 sonrasinda piyasada yeni

bir yetenek akisi olacak, sirketler bu
firsat1 kendi ¢alisma kiiltiiriiniize
yatirnm yapmak icin degerlendirebilir.

Dogru ¢alisma alan kiiltiirii ve
kurulumu, ¢aliganlarin ofiste veya
home-office ¢calisma zamanlarini
en iyi sekilde kullanmalarina

- HIGHLIFE \ COvID-19 -

Birlesik Devletlerinde yasayan
insanlarin yaklasik yarisi koronaviriis
krizinin ruhsal sagliklarina

zarar verdigini diisiiniiyor.

DeRose Meditasyon’daki uzmanlar
Fernanda Neis ve Gustavo Oliveira’ya
gore; “Kisa bir siire zarfinda salgin,
sirketlerin ve profesyonellerin

modern zamanlarda karsilastigi
zorluklar1 hizlandirmis veya ortaya
cikarmis olabilir. Bu zorluklar iginde
oldugumuz veya maruz kaldigimiz bilgi
hacmini, baglantida olmayi, gelecegin
karmasikligini ve belirsizligini, degisim
hizini ve evden calismayi icerebilir.”
Neis ve Oliveira ayrica sirket
liderlerine, profesyoneller icin kisisel
ve mesleki yasamlarini aynmi alanda
kendi kendilerini yonetmeleri,

evde calisirken odaklanma, sanal
iligkilerde giiven olusturma ve
gelecegin belirsizliginden kaynaklanan
kaygi ile bas etme gibi konularda

yeni yollar iretmelerini 6neriyor.
Calisanlarin baghiligini ve iiretkenligini
direkt olarak etkileyeceginden bu

tiir zorluklar1 ¢ozmek, sirketin

basarisi icin kritik 6nem tasiyor.

olanak saglayabilir. Calisanlara
olabileceklerinin en iyisi olabilmeleri
i¢in ilham vermek ve onlar1 motive
etmek ¢ok 6nemlidir. Belki de
sirketlerin calisanlarinin evde is
yapriklari zaman icin kaynak ve
biit¢e ayirmalarinin zamani gelmistir.
Calisanlarin hem zihinsel hem de
fiziksel olarak formda ve saglikli
kalmas i¢in ticretsiz meditasyon
uygulamalari, kapilarina teslim
edilebilecek saghikli yemekler,
cevrimici bir saglik kocu,
spinning bisiklet gibi

olanaklar diisiiniilebilir.

Covid 19 sonrasi

ruh saghg

Koronaviriis krizi; geri

donecek bir isi olmayan,

yalniz, yardima muhtag
hissedenler, destek arayanlar

ve Ozellikle de sevdiklerini
kaybedenler i¢in devam

edecek. Ayrica bir¢ok insan icin
oniimiizdeki genel belirsizlik,
yiiksek bir kaygi ve tiikenmisglik
seviyesi yaratt1. Kaiser Aile Vakfi
tarafindan yayimlanan yakin tarihli
bir arastirmaya gore; Amerika
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isirilebilir
Elektrikli
Bisiklat:
' Poimo

o

Bisiklet tutkunlart i¢in gtizel haber! Sirt

M cantasinda tasmabilen termoplastik
.politiretandan yapilmis Poimo elektrikli
er an yola koyulmak miimkiin.
b — i

-_— -

Elektrikli bisiklet iireticileri bisiklet severlere giin gectikce farkli secenekler sunuyor, ulasimda
cevre dostu bir alternatif yaratiyor. Ancak bisiklette portatif olma, kolay taginabilme konusu bir
hayli 6nemli oluyor. Poimo elektrikli bisiklet de bu ihtiyaca cevap veriyor ve bir ¢cantaya sigabilecek
kadar kiictilebiliyor ancak bunu katlanarak degil icindeki havay1 bosaltarak yapiyor.

Tokyo Universitesi’ndeki arastirmacilar tarafindan ortaya  yatagini sisirmek kadar kolay. Esnek termoplastik
¢ikarilan Poimo (POrtable and Inflatable MObility) poliliretandan yapilmis malzeme, ortalama

heniiz prototip asamasinda. Bu elektrikli bisiklet bir stiriicliniin agirlhigini tasiyabilecek kadar
kullanilmadan 6nce sisiriliyor ve siirlis sona erdiginde sisirilmesi gerekiyor. Bu siire¢ elektrikli pompa
havasi indirilip tekrar cantaya koyulabiliyor. Projeyi ile yaklasik bir dakikada tamamlanabiliyor.
gelistirenler arasinda olan Ryuma Niiyama gelecekteki Ara bashk: Hava yastig1 gorevi

sehir ulasiminda sigirilebilir ulasim araclarinin daha gorebilen bisiklet govdesi

fazla kolaylik saglayacag: i¢in tercih edilecegine inaniyor. Sisirme isleminin ardindan diger ekipmanlari ana
Poimo elektrikli bisikletini sisirmek, bir hava gévdeye eklemek gerekiyor. On ve arka tekerlekler,
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ELEKTRIKLI POMPA ILE
BIR DAKIKADA SISIRME
AVANTAJ!

Handlebars

i ~—— Inflatable body

Steering

Valve

gidona entegre edilebilen kablosuz denetleyici aparat,

pil ve elektrik motoru eklendikten sonra ulagima
hazir hale geliyor. Bu eklentiler ile birlikte bisiklet 12
kiloya yakin bir agirliga sahip oluyor. Ekip, prototip
asamasindaki tiriiniin tiiketicilerin kullanimina
sunulacag1 zaman daha hafif olacagini da belirtiyor.
Poimo’nun en biiyiik avantaji; iceresinde hava olan
bir govdeye sahip oldugundan agirligini azaltirken
pil siiresini ve menzilini de uzatmasi. Sert kivrimlari
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@ —— In-wheel motor

olmadig1 ve hava yastig1 gibi bir yapiya sahip oldugu
icin olasi kaza durumlarinda da avantaj saghyor.
Prototip ile test siiriisii yapan kullanicilar siiriisiin
kolayliginin yani sira bu konuya deginiyor; carpma
ve diisme gibi ufak kazalar sonucunda gévdenin
hava yastig1 islevi gorebilecegini soyliiyorlar.

Poimo elektrikli bisiklet hala gelistirilmekte;
menzil, pil 6mri, ve fiyat gibi detaylar {iriin

son agsamaya geldikten sonra aciklanacak.
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BAGISIKLIGINIZ
GU(}LENDIREGEK v

Mevsim gecislerinde %
yasanan hava degisimle 4
gunliik yasamin getirdigi =
stres ve dengesiz.

beslenme bagisikhk . ==
sisteminin gucinu =
korumasini zorlastiriyor.
Viicudu hastaliklara ve
soguk hava sartlarina
karst daha dayanikl hale
getirmek de bagisikhgr——
guclii tutmaktan ?eayor
Sizler icin bagisikh

zirhi olacak 7 igece
tarifini paylasiyoruz.
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C, E ve K vitaminleri ile potasyum
acisindan zengin bir meyve olan
kivi, kalp ve kas sagligini1 korurken
potasyum alimini da artirir.

Bal kabakli Smoothie

Cok iyi bir beta-karoten, C, K, E
vitamini, magnezyum, fosfor ve
demir kaynagi olan bal kabaginin
sagliga pek cok faydasi1 bulunuyor.
Ayrica viicut enerjisini de artiran bal
kabag hastaliklara kars: direncinizi
korumaniza destek oluyor.

1 dilim haslanmig bal kabagim
blender’dan gecirin ve piiriizsiiz

bir yapiya kavugsmasini bekleyin.
Dondurulmus 1 adet muzu ve 1 kase
yogurdu ilave edin. Karisim homojen
bir yapiya kavusana kadar blender
ile karistirmaya devam edin. islem
sonlandiktan sonra tarcin ekleyerek
son defa ¢irpin. Buzlari bir bardaga
koyarak tlizerine hazirladiginiz
smoothie’yi bosaltabilirsiniz.

Kivili Smoothie

C, E ve K vitaminleri ile potasyum
acisindan zengin bir meyve

olan kivi, kalp ve kas saghigini
korurken potasyum alimini

da artirir. Hazirlayacaginiz
smoothie’deki maydanoz ve yesil
elma ise viicudunuzdaki toksinleri
atmaniza yardime olacaktir.

1 adet orta boy kivinin kabuklarini
soyarak kiiclik parcalara boliin. 100
gramlik korpe 1spanak yapraklarini
bol suyla yikadiktan sonra kurutun.
1 demet maydanozun yarisi, 1 tath
kasig1 taze sikilmig limon suyu ve
200 ml taze sikilmig yesil elma
suyunu blender’da piiriizsiiz bir
hale gelene kadar karistirin.

Pancarli Smoothie

Sakinlestirici etkiye sahip olan
pancar, yaygin bilinen kanser
savascilarindandir. Ayrica alkali
ozellik gosteren bir sebze olan pancar
kabizlik problemlerine de iyi geliyor.

Tercihen 6nceden haglanmis 200
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gram kirmizi pancarin ve 10 gram
taze zencefilin kabuklarini soyun,
kiiclik parcalar halinde dograyin.
100 gram yogurdun suyunu siizerek
yaninda 4’te 1 oraninda aldiginiz
maydanoz yapraklarini, 1 tath kasigi
taze sikilmis limon suyunu, pancari
ve zencefilleri blender’da karigtirin.

Yulafl:1 & Muzlu Smoothie
Yulaf giline zinde baslamay1
saglarken protein lif oranini da
dengeler. Muz ise icerdigi B1, B2,
B6, C, D ve E vitaminleri ile sadece
formda kalmak i¢in enerji vermekle
kalmaz, bir¢ok hastaligi da onler.

Bir su bardaginda sicak su icerisinde
1slattiginiz yulaflari, 1 adet muzu,
yarim su bardagi yagsiz yogurdu

ve yarim su bardag yagsiz stitii,

1 tath kagig1 bali, 1 tutam tar¢in

ve bademi blender’da homojen

bir kivam alana kadar ¢irpin.

Yaban Mersinli Smoothie
Cezvede kaynattiginiz bir bardak
suyun icine 1 yesil cay posetini
yerlestirin ve 3 dakika boyunca
demlenmeye birakin. Cay posetini
sudan cikardiktan sonra 2 tath kasigi
bali demlenen caya koyarak c¢oziilene
kadar karistirin. 1,5 su bardag:
yaban mersini, orta biiylikliikte

bir muzun yarisini ve dilerseniz
buzu blender’a koyarak ¢irpin. Bu
karisimin iizerine demlediginiz

cay1 yavasca kademeli halde ilave
ederek icecegi tamamlayabilirsiniz.

Havuclu Smoothie

Yiiksek miktarda A, K, C vitamini
ve kalsiyum iceren havug ayni
zamanda g6z ve kemik sagligina
da faydali bir sebzedir.

1 adet havucu iyice yikayin

ve 4 parcaya boliin. 1 adet
mandalina, yarim ¢orba kasig:
zencefili ve 1 bardak suyu
blender’da karigim homojen bir
kivama gelene kadar c¢irpin.

Elmali Smoothie

Elma; A, E, B6, C ve K vitaminlerini
almak agisindan faydali bir meyvedir,
bunun yaninda yliksek miktarda
potasyum ve cesitli mineralleri
kapsayan siv1 acisindan da zengindir.
1 adet orta boy kirmizi elmay1 4
parcaya ayirarak kabuklarini ve
cekirdekli kisimlari ¢ikarin. 1,5 su
bardag: siitii blender’a dokerek tizerine
1 yemek kasig1 yogurt, elma dilimleri,
yarim su bardagi badem ici, 1 tath
kasig1 bal ve ceyrek tath kasig: tarcin
ekleyin. Tim malzemeleri homojen
bir kivama gelene dek karistirin.

VITAE - 67 - TEMMUZ-AGUSTOS-EVLOL 2018



HIGHLIFE | SPOR

SPURU SABAN
SAATLERIND
APMAK

DOGRU MU!

Kimilerimiz saghkh olmak
ve fit kalmak amaciyla
sporunu sabah yapmay1

tercih edebiliyor anca
bunun ciddi sonuglara
hatta 6liime kadar
varabildigi konusuluyor.
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Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Uzmani Dog. Dr. Emrullah Hayta,
hicbir hastalig1 olmasa bile 40 yas
tizeri bireylerin ve yasi fark etmeksizin
tiim kalp hastalarinin sabah 06:00

ile 12:00 arasi spordan kaginmalar:
gerektigini soyliiyor.

Yapilan bilimsel arastirmalar diinyada
ve tilkemizde kalp krizlerinin biiyiik
cogunlugunun sabah saatlerinde
(06:00-12:00 aras1) goriildiigiinti, en
sik da sabah 08:00-09:00 arasinda
gerceklestigini ortaya koyuyor.
Sabahlar1 yapilan tempolu egzersiz,
40 yasin lzerindeki saglikl kisilerde
ve yasi fark etmeksizin tiim kalp
hastalarinda kalp krizine ve ani 6liime
neden olabiliyor. Ailesinde 55 yas alt1
kalp krizi gecirenler, sigara icenler ve
obez kisiler de risk altinda.

Sabah 06:00-12:00 saatleri arasinda
sporun tehlike olusturmasinin
viicudumuzda salgilanan stres
hormonunun, kan basincinin ve kalp
hizinin bu saatler arasinda yliksek
olmasiyla, kanin pihti olusturmaya
daha egilimli olmasiyla ve kalp
krizinin bu saatlerde sik goriilmesiyle
yakindan iligkili oldugu soéyleniyor.
Ayrica sabah saatlerinde viicuttaki kan
dolagiminin 6nemli bir kismu (yaklagik
%35°1) bagirsak sistemindedir. Yogun
bir egzersiz sirasinda kas, ortalama
viicutta dolasan kanin %40’ 1na

ihtiyac duymaktadir. Bu kadar yogun
kan dolasimina ihtiyacin oldugu

bir anda kalp, kan pompalamakta
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zorlanir. Dolayisi ile kalp hastalar:
sabah saatlerinde kas gliclendirme
egzersizi, yogun tempolu yiiriiyts,
ylizme veya bisiklet siirme gibi
egzersizlerden kacinmasi; bunlarin
yerine gevseme egzersizleri, kontrolli
nefes egzersizleri ve hafif tempolu
yliriiytisleri tercih etmesi tavsiye
ediliyor.

Onemli olan yiiriiyiisiin
niceliginden cok niteligi

Birc¢ok kalp hastasi “gtinliik 10 bin
adim attim, saglhikliyim” yanilgisina
diisebiliyor. Oysa aralikli, temposuz
ve Oylece ylirimeden ibaret olan 10
bin adimin kalp saghgi agisindan
faydasi yok denecek kadar az. Giin
icinde aralikli 10 bin adim atmak,
sorumlulugu yerine getirmis olmaktan
kaynakli psikolojik bir rahatlik i¢cine
sokabilir ancak bunun kalp saghgi icin
pek bir anlami1 olmaz.

Kalp sagligi icin haftada en az 3 ila

5 giin, 16:00’dan sonra ya da aksam
yemeginden en az 2 saat ya da en son
svi alimindan 1 saat sonra, 30-45
dakika arasinda belli bir kalp hizinda
(ideal kalp hiziniz1 220’den yasinizi
cikarip, ¢ikan sonucu 0.5 ya da 0.8

ile carparak bulabilirsiniz) yapilan,
haftalik 1500-2000 kalori yakilan
sportif aktiveler ve egzersizler daha
faydali olur.

Kisi, ne tarz bir spor tercih ederse
etsin aktivite Oncesi ve sonrasinda en
az 10 dakika diisiik tempoda yiiriiytisii
ya da 1sinma hareketlerini mutlaka

yapmalidir.

Kalp hastalar1 egzersiz
konusunda nelere dikkat etmeli?
1) Doktorunuzdan egzersiz
yapabileceginize dair onay almay1
ihmal etmeyin.

2) Egzersiz yapmaya uygun bir
hastaysaniz 5 dakika hafif isindiktan
sonra tempolu yliriiyis, ylizme,
bisiklet gibi aktiviteleri 30-45 dakika
yapin ve sonlandiracaginiz zaman da
tekrar 5 dakika hafif tempoda ytiriiyts
yapin.

3) Hastayken (nezle veya grip

gibi hastaliklar da dahil) egzersiz
yapmayin.

4) Egzersizi takiben cok sicak veya cok
soguk dus almayin.

5) Ozellikle kollariiz1 basinizin
iizerinde tutmak zorunda kalacaginiz
uzun siireli hareketleri yapmayin.

6) Egzersiz yaparken dogal nefeste
kalmaya dikkat edin, nefesinizi
tutmayin. Kiirek cekme veya mekik
gibi hareketlerden ve bir cismi iten
egzersizlerden uzak durun.

7) Cok soguk veya riizgarh glinlerde
disarida egzersiz yapmayin ¢linki bu
sartlarda kalbin daha fazla ¢alismasi
gerekiyor. Soguk havada daha yavas
adimlarla yiiriiyiin ve sikica giyinin.

Kalp hastalar1 tempolu yiiriyiis,
ylizme, bisiklet kullanma gibi
egzersizlere yonelebilir; dans ve
meditasyon ile hem eglenebilir hem de
rahatlayabilir.
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desteklenmis bu yayinla
gecirdiginiz stireyi daha |
getirebilir.
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#PSM’yle kal canl1 konserleri
Bugiine kadar Mark Eliyahu, Max
Cooper, Dolu Kadehi Ters Tut,
Kalben gibi isimleri agirlayan
#PSMyleKal canli yayinlar: evde
kaldigimiz bu siirece renk katiyor.
#PSMyleKal canli yayinlarini
Instagram hesabindan takip ederek

glninizi
senlendirebilirsiniz.

ibrahim Selim ile

Bu Gece #evde

YouTube icerik platformu olarak
bu sene kendi zirvesini gordi.
Bunun nedenlerinden bir tanesi de
ibrahim Selim’in yaptig1 yayinlar.
Sevilen sanatcgilar1 programinda
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agirlayan Ibrahim Selim, “evde”
formatiyla da bu doneme uygun
yayinlar yapmaya devam ediyor.
Gokee Bahadir, Oguzhan Kog, Hazal
Kaya, irem Sak, Hande Dogandemir,
Mert Yazicioglu, Erkan Kolcak
Kostendil, Siikrii Ozy1ldiz ve Can
Glingor, Bu gece #evde programina

vyae®

PODCAST
vow ToTake Qver I

e \N or\d

deginerek sanatgilar hakkinda
merak edilenleri cevapliyor. %100
Music katkilariyla gerceklesen

bu program dizisinde yanitlar
dogrudan sanatcilarin evlerinde
veriliyor. Bugiine dek programda
“Hakan Ozoguz hangi albiimlere
bayiliyor?”, “Nilipek kayit
siirecini nasil gegiriyor?” ve “Lara
Di Lara en cok hangi mekani 6zel
buluyor?” gibi sorular yer aldi.

Zorlu PSM IGTV
HumanArt Atolye Serisi
Zorlu PSM Instagram hesabi
iizerinden yayinlanan HumanArt
egitmenleriyle birlikte
gerceklesen atolye serisi, kisisel
gelisime katkida bulunuyor. Farkl
ve yaratici icerikleriyle bircok
program one ¢ikiyor. Atélye’de
yer alan programlardan bazilari
soyle: Beyza Abaci ile Qigong
e Enerjiyi Dontistliirmek,
Giilsiin Ozsan ile
ThetaHealing ile
Bagisiklik Sistemini
Giiclendirme, Semin

e
\

katilan sanatcilar arasinda yer aliyor.

Soru & Cevap presented

by %100 Music

Sanatgilar hakkinda merak ettigimiz
cok sey var. Evet dijital cagda
yasayan bizler icinse en biiyiik

glic, merak ve bilgi! PSM Soru &
Cevap yayinlar1 da tam bu noktaya

ve Oguz Yilmaz ile
vy Kalpte Yasamak,
Dilek Ocekli ile
Neredeyim Ben?,
Duygu Demir
le Burclara Ozel
ar & Calisma...

Zorlu PSM’den

Calma Listeleri

Sizi bulundugunuz zaman ve
mekandan alip gotiirecek bir
calma listesi mi ariyorsunuz?
Kerem Gorsev, Giilsah Giiray
sizin i¢in bir playlist hazirlasin
istemez miydiniz? iste bu tam
size gore! Kerem Gorsev’le caz
dolu bir glinden Kazy Lambist’le
Fransiz elektropop marslarina,
Giilsah Giiray’la en sevdigimiz
klasik parcalardan She Past Away
ile karanlik bir diinyaya, Zorlu
PSM Spotify hesabinda tiim
miizikseverlere hitap edebilecek
ozel listelere ulasabilirsiniz.
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Zengin vitamin ve mineraller i iceren; yogu
gunlik olarak alinacak besinlerde 6n siralarda®

geliyor. Turk mutfaginda da cokga kullanilan
yogurdun saglidga faydalari saymakla bitmiyor.

Bebeklik doneminden itibaren
rahatlikla tiiketilebilen yogurt
hakkinda Diyetisyen Rumeysa
Kalyenci: “Yogurdun yesil suyu
kesinlikle dokiilmemelidir. Zengin
bir vitamin kaynag olan bu su,
corbalara karigtirilabilir veya

ayran gibi i¢ilebilir.” uyarisinda
bulundu; yogurdun sagliga faydalar:
ve tiiketilirken dikkat edilmesi
gereken hususlari siraladi.

KAS VE SINIR SISTEMI ICIN

DE MUHIM BIR KAYNAK

Siitiin laktik asit fermantasyonu
sonucu elde edilen yogurt, siite gore
diisiik laktoz oranina sahiptir ancak
kalsiyum, protein ve kuru madde orani
yliksektir. Bircok mineralin yaninda

B grubu vitaminleri, A vitamini ve E
vitamini icerir. icerdigi kalsiyumdan

dolay1 sadece kemik ve disler i¢in
degil, ayn1 zamanda magnezyum
ve potasyum ile kas fonksiyonlar1
ve sinir iletimleri i¢cin 6nem arz
eder. Sindirim sistemi ve bagirsak
florasi i¢in yogurtta bulunan
probiyotikler ¢cok faydalidir.

YUKSEK VUCUT DIRENCI
‘Probiyotik’ olarak isimlendirilen,
sindirim sistemini diizenlemeye
yardimel olan ve bu sayede
bagisikligi olumlu yonde etkileyen
mikoorganizmalar, bagirsagin
dogal florasinin hastaliga neden
olan her tiirlii patojen yani zararh
organizmaya karsi bir bariyer
olusturmasina destek olur.
Bagisiklik sistemi hiicrelerinin
biiyiik bir kism1 bagirsaklarda
bulunur ve bagirsaklarin
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giiclii olmasi bagisiklik sisteminin
de giliclii olmas1 demektir.

Yogurt, icerdigi probiyotikler sayesinde
hem bagirsak florasini hem bagigiklik
sistemini gliclendirir. Bagirsak
florasini diizenledigi i¢in kolon

kanseri riskini diigiiriir, bagisiklig
gliclendirdigi i¢in alerjik hastaliklara
kars1 direnci artirir. Laktoz sebebiyle
siitii tolere edemeyen bireyler i¢cin
yogurt tliketimi daha uygundur.

SINDIRIM SISTEMI, KALP

VE DAMAR HASTALIKLARI
ICIN BIRE BIR

100 gram yogurtta 4,5 gram

protein bulunur. Yogurt gibi ytliksek
proteinli besinler, kaslarin gelisimini
destekler ve diisiik proteinli gidalara
gore daha doyurucudur. Yogurt
zengin kalsiyum deposu ile de 6n
plandadir. 100 gram yogurt, kalsiyum
ihtiyacinin %15’ini karsilayabilir.
Yogurttan alinan kalsiyum yag
yakimi i¢in de etkilidir. Ayrica
potasyum, fosfor, riboflavin, iyot,
cinko, A, E ve B vitaminleri de icerir.
Bu nedenle yogurt; gastrointestinel
bozukluklara, hipertansiyona yol
acan kot kolesterol ve kalp-damar
hastaliklarina kars: giiglii bir
koruyucudur. Yogurt birinci sirada
gelmek tlizere fermente siit iirtinlerinin
tiiketimi, meme kanseri riskini azaltr.

EV YAPIMI VE DOGAL
YOGURTLARI TERCIH EDIN
Giinliik tiiketilmesi gereken yogurt
miktar: diger siit iiriinlerinin
tiikketilme durumuna gore degisir.
Eger siit ve peynir hig tiikketilmiyorsa
yogurdu daha biiyiik porsiyonlar

ile tiiketmek gerekir. Ayrica giinlitk
alinmas gereken miktar, kisilerin
enerji gereksinimine gore sekillenir.

Ornegin; kahvaltilarda peynir yiyor
ve giinde 1 bardak siit tiiketiyorsaniz,
0gle ya da aksam 6glintinde mutlaka
1 kase yogurt veya 1 bardak ayran
tiikketmelisiniz. Fakat giinliik
beslenmenizde siit ve peynire hig yer
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vermiyorsaniz, yogurt tiiketimini
glinde 3-4 kaseye ¢ikarmak
gerekebilir. Tabii ki imkan varsa
yogurdun ev yapimi ve dogal olmasi
saglik acisindan daha olumlu
sonuclar dogurur.

MENOPOZ
DONEMINDE

DE YOGURT UST
SIRALARDA
Yetigkinler giinliik 3
porsiyon, 65+ bireyler
ise 4 porsiyon siit ve siit

iiriinleri tiiketmelidir. Menopoz
doneminde beslenme listesinde en

iist siralarda yogurt gelir. Kalsiyum
agisindan zengin olan yogurt bu
donemde olusacak kemik kayiplarinin
tedavisinde ve olusumunun

engellenmesinde en biiyiik yardimeidir.

COCUGUNUZU DA
YETERLI MIKTARDA
YOGURT ILE BESLEYIN

Siit ve siit tirtinlerinde tiiketilmesi
gereken miktar; yas, cinsiyet ve

fizyolojik duruma (biiytime ve gelisme
donemi, gebelik ve emzirme donemi,
yaslilik gibi) gore degisiklik gosterir:
«1-3 yas grubu ¢ocuklar

i¢in giinde 4 porsiyon

* 4-6 yas arasi ¢ocuklar

icin 3-4 porsiyon

« 7-9 ve lizeri yas cocuklar
icin 3 porsiyon
+10-18 yas grubu

cocuklarda
4 porsiyon
az yagli ve dogal
yogurt tiiketilebilir.

Yogurdun yesil suyu kesinlikle
dokiilmemelidir. Zengin bir vitamin
kaynagi olan bu su, ¢orbalara
karistirilabilir veya ayran gibi
i¢ilebilir. Ara 6giinlerde ise nane,
salatalik, birkag kasik yogurt ve
suyu cacik yapilarak tiiketilebilir.
Yogurt suyu siiziiliirse icerdigi
yiiksek miktardaki riboflavin

de kaybedilir. Oysa riboflavin;
biiyiime, doku yenilenmesi ve enerji
metabolizmasinda etkilidir.

Ek bir bilgi olarak kolesterol
hastalar1 yogurdun kaymagini
tilketmemeli ve az yagl olan siit ve
stit iiriinlerini tercih etmelidir.
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Mutfak
makaslarisaglikli
yemekleryapmayi
¢ocuk oyuncagikadar
kolay hale getiriyor.
Tim o sebze ve yesillikleri,
hattayagsiz etleri dahakolay
ve hizlica kestiginizi dusunun.
Makaslari kullanmanin sekiz
yolunu burada bulabilirsiniz.

1

Acibiberdograyin
Sapindan tutup biberi parcalara
bolerken ellerinizin yanmasini
onleyin.

2
Yesilliklerihazirlayin
Yapraklari birer lokmalik boyut-
larakeserek bir bas marul veya
birdemetispanaktan kolayca
salatayapin

3
Taze otve soganlari
kesin

Kesme tahtasinikirlet-
meden demetibirkase
Uzerinde tutupiste-
diginiz  boyutlarda
kesin.

4

Beyaz et derisi
yuzin

Makasin bir bicagini
derinin altina yerlestirip
kesmeye baslayin, bir
yandandadigerelinizle
deriyicekin.

5

Brokoliyi
bolustlrin
Bicakla kesmeye calis-
maktansa cicekleri
goévdeden kesmeniz
cokdahakolay olur.

6

Pizza dilimleyin
Pizza kesicisinin tek bir
islevivar; bununyerine
makaslari pizzayi dilim-
lere ayirarak tasarruf
edin.

7
Hindibacon'i
kesin
Cigbaconyapiskan ve
kesmesizordur;ince
seritlere bolmekigin
makas kullanin.

8

Konserve
domatesleri
dograyin

Makas sayesinde bitiin
domatesleritenekeden
¢ikarmadan
kesebilirsiniz.

TEMIZLEME

Pek cok makasin
bicaklan kolay
temizlenmeleri
icinikiye
aynlabiliyor.
Sizinkiler boyle
degilseiyice
yikayip
kurulamayn
unutmayin.
Menteseye
sikismis parcalan
almak icin bir dis
fircas
kullanabilirsiniz.
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Saghgayararlive lezzetli bir atistirmalik cok

nadir bulunur gibi goriniyor. Ancak fistigin
durumutamdabu; giderekdahadacok6n

etltumutvericifaydalarinaisaret ediyor.

Saghkliatistirmalik
konusunda yeni bir 6n
etlt, tim kalorilerin esit
sekilde alinmadigini
onesuriyor. 12 haftalik
randomize kontroll{ bir
calismada 52 fazla kilolu
ve obezkatilimci 500
kalori eksiltilmis diyete
sokuldu ve porsiyonu
kontrol edilenfistik veya
kraker gruplarinaatandilar.
Fistikgrubu giinliik 240
kalorilik (yaklasik 75
fistik)atistirmalik alirken
toplan 220kaloriolan 55
gramlik kraker yiyordu. iki
bu arastirma kontrolll
porsiyondafistigin
kilosunu kontrol etmeye
cahsanlarin bile diyetine
dahil edilebilecegini
gOsteriyor.

ABD Tarim Bakanliginin
sekiz kadin ve sekiz erkek
lizerinde yaptigi daha dar
kapsamli birarastirmaya
gorefistikta daha 6nceden
hesaplanana gore %5 daha
azkalori bulunuyor olabilir.
30fistikhk bir porsiyon
protein, lif, vitamin ve
minerallerile birlikte
yaklasik 100 kaloriicerdigi
icin besleyici ve doyurucu

- HIGHLIFE \ MUTFAK -

biratistirmalik oluyor.

Yeni bir 6n etdit,
duizenlifistik yemenin
sindirim sistemi
bakterilerinin bilesimini
etkileyebilecegini ortaya
koyuyor. Gegenyil United
Kingdom Nutrition
dergisindeyayinlanan 16
kisilik kiiclik bir calismada
arastirmacilar giinde 85
gr (yaklasikiki porsiyon)
fistikyiyenlerin potansiyel
olarakfaydalibtirat
Ureten bakterisayilarinin
arttiginigozlemledi.
Calisma bitiratin epitel
hicre kolonileriicin tercih
edilen enerji kaynagi
olabileceginiveinsanlarda
sindirim sistemi saghginda
rol oynayabilecegini
onesuriayor.Bunlarin
hepsikulaga saghginizi
arttirmanin lezzetli biryolu
gibigeliyor.

Neden sonugiligkisi
kurulmamis ve bu
calismalarin her birini
dogrulamakicin dahafazla
arastirmaya gerek olsa
da, buli¢ calismafistigin
sagliklibeslenmenin bir
parcasi olduguna dair
arastirmalara Gmit verici
katkida bulunuyor.

BIR AVUC
SAGLIKLI

ATISTIRMA
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- HIGHLIFE \ KARANTINA -

Fude kaldigimi
zamanlarda
kendimizi
nasil iyi
hissedeDbiliriz? .=

Mart ortasinda baslayan . v
karantina stireciyle birlikte | I ) >
evlerimizde glivenli bir sekilde

kalmaya ¢abalarken nasil zaman

gecirecegimiz giindemimize &
oturmustu. Sosyallesemedigimiz

zamanlarda psikolojik olarak £
gliclii kalmak ve mutlu hissetmek
icin ne yapabiliriz, evde
gecirdigimiz zamanlart nasil
daha cok sevebiliriz? Iste birkag ! -

 —

tavsiye...

Uyku diizeninizi koruyun

Mutlu ve huzurlu bir giine baslamak
icin en onemlisi kaliteli ve yeterli bir
uyku. Giin i¢indeki verimliliginizi,
kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak
en temel sey uyku diizeninizi
korumanizdir. Normalden fazla veya
az uyumak, tiim yasam dongiiniize
etki edebilecegi gibi kendinizi iyi
hissetmenize de engel olabilir.

Beslenme diizeninize dikkat
i1k 6nce ruh halinde 6nemli 6lciide
etkisi bulunan beslenme diizenine
dikkat ederek baslayabiliriz.

Ogiin sayniz ve yediginiz
besinlerin tiirti 6nem tasiyor. Evde
gecirdiginiz zaman arttiginda

ve hareketliliginiz azaldiginda,
aldiginmiz karbonhidrat ve kalori
miktarina normalden fazla dikkat
etmelisiniz. Ozellikle sizi rahatsiz

edebilecek yiyecek ve iceceklerden
uzak durmalisiniz. Ayrica zihninizi
yiyeceklerden uzak tutmalisiniz.

Viicudunuzu aktif tutun

Evde hareketliliginiz sinirlanmig
gibi goziikse de viicudunuzu
esnetebilecek, kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglayacak egzersizler
mevcut. Eger bu konuda yeterli
bilginiz varsa giinliik planinizi
kendiniz yapabilirsiniz ya da
cevrimici kanallar araciligiyla
verilen iicretsiz kurslara katilabilir
ve uzman tavsiyelerine gore hareket
edebilirsiniz. Buradaki piif nokta
ise bu programlara disiplinli bir
sekilde katilmak ve hareketleri
yeterli sayida tekrarlayarak olmasi
gerektigi sekilde yapmak.

Calisma saatlerinize uyun
Calisan bir bireyseniz islerinizi
aksatmamaya, ayni is yerindeymis
gibi calisma saatlerinize uymaya
6zen gosterin. Ev isleri ve ofis igleri
hep birlikte karmasa olustursa

da birtakim uygulamalar veya
online araclar yardimi ile de
zaman planlamasini yapabilir,

bu sayede islerinizi daha verimli
bir sekilde halledebilirsiniz.

Rahatlatmaya da vakit ayirin
Sosyal hayatinizda oldugu gibi
evdeyken de kendinizi rahatlatmak
i¢in zevkinize gore farkl aktiviteler,
eglenceler bulabilirsiniz. Kitap
okuyarak, film/dizi seyrederek,
oyun oynayarak, bitki bakimi
yaparak, dans ederek veya yoga

gibi ruha hitap eden etkinlikler

ile rahatlayabilirsiniz.
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Atdlye Modern Cevrimici (Online) : 8 ‘é‘msﬁ‘o‘;:'

Yaz Donemi
30 Haziran 2020’°’den itibaren

ISTANBUL a°
MODERN

Atolye Modern ile
sahata sanil!

SANAT TARiIHIi SEMINERLERI
Modern Sanatin Arkeolojisi
Modern ve Cagdas Sanatta Sanatcinin Portresi
Modern ve Cagdas Sanatta Gilindelik ve Siradan Olanin Hikayesi
Cagdas Sanat ve Siyaset

For /Y3

#istanbulmodernevde

Atdlye Modern programlari istanbul Modern liyelerine ve
Kurumsal lGiyelere %10 indirimlidir.*

Atdlye Modern atdlye ve seminerleri Gcretlidir.
Detayli bilgiicin: atolyemodern@istanbulmodern.org | www.istanbulmodern.org
T:(212) 334 7341 (212) 334 7352

*%10 indirim, Altin, Gamus, Aile, Bireysel, Gen¢c Modern ve Kurumsal tyelerimiz icin gecerlidir.

iSTANBUL MODERN SANAT MUZESi
www.istanbulmodern.org info@istanbulmodern.org

KURUCU SPONSOR ANA SPONSOR
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LEKEYE KARSH
GOK GUGLU
GUNES KORUMAS|

Photoderm

SPOT SPF 50+ / UVA 38

Photoderm
SPOT

50+
-

Créme
Trés haute protection
Peaux abimées, cicatrices

Effet préventif anti-tache
Résiste & I'eau

Cream
Very high protection

Damaged skin, scars
Preventive anti-mark effect
Water resistant

Sans parfum - Sans paraben

150 ml € 5FL.0Z.

E SADECE ECZANELERCE SATILIR.

www.bioderma.com.tr

WWW.Nansstars.col m B I O D E RMA
@) miodermaturkive f Ibindermatr v Jhindermaturkive

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE






