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Ülkemiz için zorlu geçen bir yaz dönemini geride bıraktık. Yaz boyunca döviz 
kurlarındaki oynaklık, Doların hızlı yükselişi hem üreticileri hem de tüketicileri 
olumsuz şekilde etkiledi. Pek çok sektör için üretim neredeyse durdu, tüketici 

alışverişe çıkmaya korkar oldu. Ve ne yazık ki yaşanan bu olumsuzlukları geride bıraktığımızı 
söylemek için henüz erken. Bizi zorlu bir sonbahar ve kış dönemi daha bekliyor. Kemerleri 
bir süre daha sıkacağımız aşikar… 

Ancak yine de enseyi karartmamakta fayda var. Çünkü toplumsal bir buhran bizi daha kötü 
neticelere götürebilir. Yaşanan olumsuzlukların etkilerini, alacağınız bir takım bireysel ve 
kurumsal ekonomik önlemlerle hafifletebiliriz. Örneğin, Çevre ve Şehircilik Bakanlığı’nın bir 
süredir çağrıda bulunduğu “Sıfır Atık” kampanyasından hala haberdar değilseniz, bu konuda 
bir an önce bilgi edinmelisiniz. Bültenimizin içeriğinde de genişçe yer verdiğimiz “Sıfır Atık” 
yaklaşımıyla hem dünyanın geleceği için önemli adımlar atmak hem de ekonomik açıdan 
ciddi tasarruf sağlamak mümkün. İhtiyacınız kadar satın alarak, yeniden kullanarak ve 
dönüştürerek “çöp” miktarınızı sıfırlayabilir ve böylelikle cebinizdeki parayı da çöpe atmamış 
olursunuz. Aynı şekilde kurumsal olarak bu yaklaşımı benimsemek ve bir kurum kültürü 
haline getirmek de maliyetlerinizin azalmasına ve veriminizin artmasına vesile olacak. 
Konuya başka bir açıdan yaklaşacak olursak günümüzde dünyanın yüzde 20’si, yüzde 80’ini 
yerken, her gün yüzbinlerce insan açlıktan ölüyor. Çok ciddi boyutlara ulaşan gıda israfı 
nedeniyle yakın bir gelecekte tüketecek gıda bulamayacağız. Bu bağlamda da yine sıfır atık 
yaklaşımını benimseyerek geleceğe umut yeşerten bir adım atabilirsiniz.

Değerli okurlarımız, 

Dünya her gün değişiyor, teknolojinin ve dijitalleşmenin hızına yetişmek artık neredeyse 
imkansız. Sosyal medya ağları, insanlaşan robotlar, azalan işgücü ihtiyacı hem yeni 
sektörlerin oluşmasını sağladı hem de beyaz yakalılar için bir tehdit unsuru oluşturan dijital 
yakalıları iş dünyasının merkezine yerleştirdi. Aynı zamanda kurumların da dijitalleşme 
yolunda çok daha hızlı ve etkin adımlar atması gerekliliğini gösterdi. 

Bunlarla birlikte yeni çağın insanı önemli bir sorunla baş etmek zorunda kalıyor: 
Odaklanamama! Çünkü artık pek çok insan aynı anda pek çok işi bir arada yapıyor, önemli-
önemsiz sıralamasını kaçırıyor, konsantre olamıyor. Ve kaçınılmaz son: Strese teslim oluyor. 
Psikoloijk bağışıklığın güçlendirilmesi gerektiğini tam da bu noktada hatırlatmak isteriz. 
Sonbahar sayımızda sizlere tüm bu konuların yer aldığı bilgilendirici bir içerik sunduk. 

Her ne olursa olsun, siz hayata odaklanmayı ve sonbaharın tadını çıkarmayı unutmayın. 
Ne demişti Cemal Süreya? 
“Hayat kısa, kuşlar uçuyor.”

Keyifli okumalar dilerim. 

MAKSDER  
Yönetim Kurulu Başkanı

Tekin Çınar

Saygıdeğer Üyelerimiz ve 
Sektörümüzün Çok Kıymetli  
Temsilcileri,
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Mobilya Aksesuar Sanayicileri Derneği (MAKSDER), her yıl olduğu gibi bu yıl da 13-17 Ekim 2018 
tarihleri arasında gerçekleştirilecek INTERMOB 2018 fuarında yerini alıyor. Ahşap ve mobilya yan sanayi 
endüstrilerinin Avrasya Bölgesi’ndeki bir numaralı ticaret platformu olan fuara MAKSDER üyeleri ve 
Yönetim Kurulu katılım sağlayacak. 

MAKSDER, Bu Yıl da  
INTERMOB 2018’de

Mobilya Aksesuar Sanayicileri Derneği 
(MAKSDER) ve REED TÜYAP iş birliğiyle 
düzenlenen Intermob, bu yıl 13-17 Ekim 

2018 tarihleri arasında gerçekleştirilecek. 2017 
yılında, 14 salon ve 120.000 m2 sergi alanında, 34 
ülkeden 842 firma ve firma temsilciliğinin katılımıyla 
gerçekleşen Ağaç İşleme ve İntermob fuarları, 
74.889 profesyonel ziyaretçisini ağırladı. Sektörün en 
yüksek ticaret hacimli buluşması konumundaki fuar,  
başarısını 2018 yılında da devam ettirerek geçmiş 
yıllarda yakaladığı başarısını arttırarak sürdürecek.
2009 yılından bu yana MAKSDER’in de destekleriyle 
gerçekleştirilen Intermob Fuarı, her geçen yıl 
büyümeye devam ediyor. Mobilya aksesuarları 

sektörünün ancak tasarımla ve katma değerli 
ürünlerle büyüyeceğini belirten MAKSDER Yönetim 
Kurulu Başkanı Tekin Çınar, fuarla ilgili şöyle 
konuşuyor: “Biz MAKSDER olarak sektörümüzün 
Ar-Ge çalışmalarıyla ve tasarımla dünyada hak ettiği 
konuma gelebileceğine inanıyoruz. Her platformda 
sürdürülebilir yaklaşımları kurum kültürüne entegre 
etmenin, sürdürülebilir ürünler tasarlamanın 
ve elbette yeni çağın pazarlama yaklaşımlarıyla 
başarıyı sürekli kılmanın önemini anlatıyoruz. 
Düzenlediğimiz tasarım yarışmaları ve çeşitli 
etkinlik katılımlarımızla da bu söylemi destekliyoruz. 
Bu konuları ön plana çıkarabilmemiz ve altını 
çizebilmemiz için Intermob çok önemli bir fuar.”

Mobilya Aksesuar 
Sanayicileri Derneği 
(MAKSDER) ve REED 
TÜYAP iş birliğiyle 

düzenlenen Intermob, 
bu yıl 13-17 Ekim 

2018 tarihleri arasında 
gerçekleştirilecek.

haberMAKSDER
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Doğal kaynaklar, küresel ekonominin işleyişini ve yaşam kalitesini destekliyor. Bu kaynaklar 
yakıtlar, mineraller ve metaller gibi hammaddelerle birlikte gıda, toprak, su, hava, biyokütle ve 

ekosistemleri de içeriyor. İyi işleyen bir ekonomi, doğal kaynakların ve hammaddelerin kesintisiz 
akışına bağlı…  Kaynakların sürdürülebilir ve verimli bir şekilde yönetimi, günümüzde kaçınılmaz 

bir gereklilik... 1900 yılına göre bugün, kişi başına enerji tüketiminin 3 katına, hammadde 
kullanımının 2 katına, dünya nüfusunun ise 5 katına çıktığını vurgulayan Çevre ve Şehircilik 

Bakanlığı, herkese "Sıfır Atık Sıfır Kayıp" çağrısında bulunuyor. 

İyi Bir Gelecek İçin 
“SIFIR ATIK”

Son yıllarda tüm dünyada bireysel, 
kurumsal anlamda ve belediyeler 
genelinde sıfır atık uygulama 

çalışmaları giderek yaygınlaşıyor. Çevre 
ve Şehircilik Bakanlığı tarafından da 
Türkiye'de 2017 yılında başlatılan "Sıfır 
Atık" projesiyle israfın önlenmesi, 
kaynakların daha verimli kullanılması, 
oluşan atığın miktarının azaltılması, 

etkin toplama sisteminin kurulması, 
atıkların geri dönüştürülmesi 
hedefleniyor. Bu kapsamda çeşitli 
çalışmalar yapılarak etkili sonuçlar 
alınmaya başlandı. Daha iyi bir dünya, 
daha iyi bir gelecek için herkesin "Sıfır 
Atık” ile yaşamayı bir hayat tarzı haline 
getirmesi gerekiyor. 
Çevre ve Şehircilik Bakanlığı'nın "Sıfır 

Atık" Projesi kapsamında 2017 yılından 
bu yana çeşitli projeler ve bilinçlendirme 
çalışmaları gerçekleştiriliyor. Tüm 
dünyanın gündeminde olan "Sıfır 
Atık" konusunda, bireysel ve kurumsal 
tedbirlerle daha iyi bir gelecek, daha 
yaşanılır bir dünya için herkesin atması 
gereken adımlar olduğuna dikkat 
çekiyor.
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Doğal Kaynaklar Yok Oluyor
Sanayi devrimine bağlı olarak ortaya çıkan 
teknolojik yeniliklerle birlikte artan nüfus 
ve şehirleşme, yaşam standartlarının ve 
tüketim alışkanlıklarının farklılaşmasına yol 
açtı. Bu durum ise geçmişe nazaran daha 
çok atığın oluşmasına neden oluyor. Aynı 
zamanda, başta doğal kaynakların tükenmesi 
ve iklim değişikliği gibi konular olmak üzere, 
tüm canlıları tehdit edecek boyutlara varan 
hava, su ve toprak kirliliği de söz konusu... 
Sürdürülebilir kalkınma ilkeleri çerçevesinde 
atıkları kontrol altına almak, gelecek nesillere 
temiz, gelişmiş bir Türkiye ve yaşanabilir bir 
dünya bırakmak için sıfır atık prensibini hedef 
almak ve entegre bir yaklaşımla atıkların 
yönetimini sağlamak hayati değer taşıyor. 

Sıfır Atık Neler Sağlıyor?
• Temiz ortam kaynaklı olarak performans ve 

verimlilik artıyor.  
• İsrafın önüne geçilerek maliyetler azalıyor. 
• Tasarruf yapılabiliyor ve ekonomik kazanç 
sağlanıyor.
• “Duyarlı tüketici” bilinci artıyor. 
• Çevresel riskler azalıyor. 
Çevre ve Şehircilik Bakanlığı'nın hazırlamış 
olduğu Sıfır Atık kitapçığı diyor ki, 1 ton 
atık kâğıdın geri kazanımıyla 17 ağacın 
kesilmesi önleniyor, 12400 metreküp kadar 
sera gazı engelleniyor, 2,4 metreküp atık 
depolama alanından tasarruf sağlanıyor. 
Aynı zamanda yeni üretime kıyasla metal ve 
plastik geri kazanımıyla %95 enerji tasarrufu 
sağlanabiliyor. Atık camlar tekrar cam 
ürünlerine, plastikler elyaf ve dolgu malzemesi 
gibi birçok malzemeye, atık metallerse tekrar 
metal ürünlerine dönüşebiliyor. Organik 
atıklardan elde edilebilecek kompost ile 
toprakları daha verimli hale geliyor. Geri 

Sanayi devrimine bağlı 
olarak ortaya çıkan 

teknolojik yeniliklerle 
birlikte artan nüfus 

ve şehirleşme, yaşam 
standartlarının ve 

tüketim alışkanlıklarının 
farklılaşmasına yol açtı. Bu 
durum ise geçmişe nazaran 
daha çok atığın oluşmasına 

neden oluyor.

NEDEN SIFIR ATIK?
1 ton atık kâğıdın geri kazanımıyla 17 ağacın kesilmesi 

önleniyor, 12.400 metreküp kadar sera gazı engelleniyor, 
2,4 metreküp atık depolama alanından tasarruf sağlanıyor. 

Aynı zamanda yeni üretime kıyasla metal ve plastik geri 
kazanımıyla %95 enerji tasarrufu sağlanabiliyor. Atık camlar 

tekrar cam ürünlerine, plastikler elyaf ve dolgu malzemesi gibi 
birçok malzemeye, atık metallerse tekrar metal ürünlerine 

dönüşebiliyor. Organik atıklardan elde edilebilecek kompost ile 
topraklar daha verimli hale geliyor. Geri dönüştürülen her 1 ton 

cam için yaklaşık 100 litre petrolden tasarruf edilebiliyor.
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Dünyaya Örnek Bir İsim: 
Béa Johnson
İstanbul Fransız Kültür Merkezi ve İstanbul Uluslararası 
Edebiyat Festivali “Sıfır Atık” isimli konferans için 8 Mayıs'ta 
"Sıfır Atık" kitabıyla dikkatleri üzerine çeken Béa Johnson’u 
ağırladı. Johnson ve ailesinin, 2008 yılından bu yana 
yaşamlarında çöpe yer yok. Béa, blogu ve çok satan ZéroDéchet 
(SıfırAtık) kitabı sayesinde, daha basit yaşayarak ve atıklarını 
radikal bir biçimde azaltarak tüm dünyaya ilham kaynağı olmuş 
bir isim. 2011 yılında "Green Awards" ödülüne de layık görülen 
Béa, uluslararası düzeyde üniversitelerde, iş komitelerinde, 
derneklerde, sempozyum ve fuarlarda söyleşilere katılarak 
medyanın ilgisini topluyor. 
Béa, sıfır atık elde etmek için, 5 kuralın uygulandığı basit bir 
sistem sunuyor: Reddet, Azalt, Yeniden Kullan, Dönüştür ve 
Gübrele. Sıfır atığın iyi ve daha sağlıklı bir dünya için gerekli 
olduğunu belirten Bea, bu sayede zaman ve para tasarrufu 
sağlanabildiğini de vurguluyor.
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dönüştürülen her 1 ton cam için yaklaşık 100 
litre petrolden tasarruf edilebiliyor.

Çevre ve Şehircilik Bakanlığı'nın  
"Sıfır Atık" Projesi
Çevre ve Şehircilik Bakanlığı tarafından 
başlatılan “Sıfır Atık” projesi, etik, ekonomik, 
etkili ve vizyon açıcı değerleri ön plana 
alan, gözden çıkarılmış maddelerin yeniden 
kullanımına olanak sağlayacak bir yaklaşımla 
kurgulanmış, insanların hayat tarzlarına ve 
günlük alışkanlıklarına sürdürülebilir doğal 
döngülerin rehberlik etmesini sağlayan, 
önemli bir hedef. Bu çerçevede atık yönetimi 
yaparak tonlarca çöp, enerji, yakıt ve 
hammadde olarak geri kazandırılıyor. İstanbul 
Büyükşehir Belediyesi’nin iştiraklerinden 
biri olan, atık yönetimi ve kent temizliği 
konusunda çalışmalar yürüten İSTAÇ da “Sıfır 
Atık, Sıfır Kayıp” sloganıyla destek verdiği 
projede yılın ilk 4 ayında farklı türlerde 30 
ton malzemenin çöpe atılmasını engelledi 
ve hammadde olarak kullanılmak üzere geri 
dönüşüme kazandırılmasını sağladı.

Sıfır Atık projesiyle kurum için ofis ve 
diğer ünitelerde (yemekhane, fotokopi vb.) 
kaynağına göre çıkabilecek atık türü ve 
miktarlarının belirlenmesi, atık biriktirme 
yöntemlerinin ortaya konulması, sıfır atık 
yönetim merkezine ilişkin mevcut atık 
yönetiminin incelenmesi çalışmaları ele 
alındı. Veri analizi sonuçları değerlendirilerek, 
ofislerde ve diğer ünitelerde meydana gelen 
atık oluşumunun mümkün olduğunca 
önlenmesine ve atık azaltım uygulamalarına 
yönelik aksiyonlar belirlendi. Mevcut atık 
yönetiminin incelenmesi sonrasında, bu 
süreçte kurum içinde kullanılacak konteyner 
türleri, ayrı toplanacak atık türleri, toplama 
yöntemleri ve sıfır atık yönetim merkezinin 
oluşturulmasına yönelik çalışmalar yapıldı. 
Bu aşamada “Sıfır Atık Yönetim Merkezi” 
oluşturuldu. Bu merkezde her atık için ayrı 
biriktirme ekipmanı hazırlandı. Sıfır atık 
yönetimi, oluşan organik atık miktarına 
göre yerinde kompost üretimine imkân 
sağlıyor. Yemek hazırlama işlemi sırasında 
oluşan atıklar ve çay ocaklarından çıkan çay 
posalarından kompost makinesiyle kompost 
üretiliyor.
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İKMAKSDER

Sanayi devrimiyle birlikte ortaya çıkan fabrikalar, işçi sınıfını ve mavi yakalıları; 20. yüzyılda hızlanan 
teknolojik gelişmeler makineleşmeyi, tarımda ve her alanda insan gücüne duyulan ihtiyaçta azalmayı 
ve beraberinde plazalarla birlikte beyaz yakalıları getirdi. Teknolojinin bu hızlı gelişimi, iş dünyasındaki 
ihtiyaçları değiştirdikçe iş gücündeki ihtiyaçlar da farklılaştı. Önceleri mavi yakalıların işsizlik oranlarını 
arttıran teknolojik gelişmeler, dijitalleşmenin hızlanmasıyla birlikte bugün beyaz yakalıların da yakasına 
yapıştı! Artık iş hayatında, geleceği konuşulan ve üzerine yatırım yapılan yeni bir kitle var; dijital yakalılar! 

“İş”te Yeni Tehdit: 
DİJİTAL YAKALILAR

İnsanlar giderek makineleşirken, makineler 
de giderek insanlaşıyor. İş gücüne duyulan 
ihtiyaç azalırken, beyin gücüne duyulan 

ihtiyaç artıyor. Dijitalleşme çalışanların 
yakasında! Çalışanlar ve meslek grupları 
dijitalleşmeden nasıl etkilenecek dersiniz? 
Endüstri 4.0, robot teknolojileri, kodlamalar, 
yapay zekâ derken teknolojinin bu hızlı 
gelişimi ve dijitalleşme, gelecekteki pek 

çok meslek grubunu tehdit ediyor. Bu 
alanda yapılan araştırmaların ortaya 
koyduğu raporlar, bugün pek çok insana 
iş imkânı sunan meslek kollarının yakın 
gelecekte hayatımızda olmayacağını haber 
veriyor. Örneğin, 2025 yılına geldiğimizde 
günümüzün gözde mesleklerinden birisi 
olan pilotluk bugünkü kadar rağbet gören bir 
meslek olmayabilir. Zira 2025 yılında pilotsuz 

uçaklarla seyahat edeceğimize kesin gözüyle 
bakılıyor. Siz de şimdi sayacağımız ve geleceği 
hakkındaki tahminleri aktaracağımız iş 
kollarından birinde çalışıyorsanız, geleceğinizi 
şimdiden yeniden planlamanızda fayda var. 
Yapılan araştırmaların sonucunda yayınlanan 
raporlardan aktarılan gelecek tahminleri şöyle: 
• Medyanın dijitalleşmesi, gazete, dergi gibi 
kaynakların satış rakamlarının düşmesine 



9Sonbahar 2018 MAKSDER Aktüel

www.maksder.org

ve bu sektörün baskı kısımlarındaki işsizlik 
oranının artmasına sebep oluyor. Bu durum, 
yalnızca baskı kısımlarında çalışanları değil 
yazı işleri departmanlarını da etkileyecek. 
İnsan üretimine dayalı bu sektörde yakın bir 
gelecekte akıllı makineleri görmemiz olası. 

• Kas gücüne ihtiyaç giderek daha da azalacak. 
Bu durumdan etkilenecek sektörlerden biri de 
şaşırtıcı olmakla birlikte, balıkçılık! Raporlar, 
bu sektörün önümüzdeki yıllarda minimum 
yüzde 5 küçüleceğini belirtiyor.

• Otomasyon iyi mi yoksa bir tehdit mi 
dersiniz? Bazı sektörler ve iş kolları için tehdit 
niteliği taşıyor! Örneğin, metal ve plastik 
üretiminde otomasyona geçiş artacağından 
yine yakın gelecekte bu sektörde çalışan her 
100 işçiden 6'sı işini kaybedebilir. 

• Makine kullanımının artmasından olumsuz 
etkilenecek bir başka sektör ise enerji üretim 

ve dağıtım sektörü. Bu sektörde çalışanlar da 
tedbirli olmalılar. 

• İnternet kullanımındaki bu hızlı artış, turizm 
sektörünü de yakından ilgilendiriyor. Zira, 
seyahat acentelerinin geleceği çok parlak 
değil gibi. Raporlar, her yıl daha fazla insanın 
tatil programlarını kendi başına yaptığını 
gösteriyor. Bu da seyahat sektöründe çalışan 
kesimin yüzde 12’sinin işsiz kalacağına işaret 
ediyor.

• Çiftçilik de teknoloji odaklı bir sektöre 
dönüşüyor. Makine gücü sağlayamayanlar 
dikkatli olmalı! Her 100 kişiden 19'u bu işi 
bırakmak zorunda kalabilir. 

• Facebook, WhatsApp gibi uygulamalar, 
insanların alışkanlıklarını değiştiriyor. 
Örneğin posta hizmetlerinin kullanımı azaldı. 
Bu da kısa bir süre içinde yüzde 28'lik bir iş 
kaybı demek! 

Medyanın dijitalleşmesi, 
gazete, dergi gibi kaynakların 
satış rakamlarının düşmesine 

ve bu sektörün baskı 
kısımlarındaki işsizlik oranının 

artmasına sebep oluyor. 
Bu durum, yalnızca baskı 

kısımlarında çalışanları değil 
yazı işleri departmanlarını da 
etkileyecek. İnsan üretimine 
dayalı bu sektörde yakın bir 
gelecekte akıllı makineleri 

görmemiz olası.

Mobil Çalışmak 
Cezbediyor!
Mobil çalışmak, çalışanların 
esnekliğini arttırıyor. İstediği 
kıyafetle, istediği yerden 
çalışabilen yeni nesil 
çalışanlar bu durumdan 
memnun gibi görünüyor. Şöyle 
ki, 2017 yılında Kanada’da 
yapılan bir anketle evden 
çalışanların verimliliği 10 
üzerinden değerlendirildi. 
Evden çalışmanın 7.7, 
ofisten çalışanların ise yine 
10 üzerinden 6.5 çıktı. Ofis 
dışında çalışmak kişilere, 
arkadaşlarıyla daha fazla 
iletişim kurma fırsatı sunuyor.
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Gelişen ve yaygınlaşan internet altyapısı hizmetlerinin büyümesi ve tüketicilerin 
e-ticarete giderek daha fazla yönelmesi neticesinde, e-ihracat günümüzde müşteri 

potansiyelini arttırmak isteyen firmalar için olmazsa olmaz bir durum ve iş modeli 
haline geldi. Diğer yandan e-ihracat, her ölçekteki firma için pazar çeşitliliği de 

sağlıyor. Üstelik hem kurumsal hem de bireysel girişimciler için daha geniş bir müşteri 
kitlesine ulaşmak anlamına geliyor. 

Dijital Çağda 
“E-İhracat”ın Kuralları

Şirketler ve bireysel girişimciler için 
giderek daha fazla tercih edilen 
e-ihracatın sunduğu önemli fırsatlar 

kadar kritik püf noktaları ve e-ihracat 
yapmak isteyenlerin başarılı olabilmeleri 
için dikkat etmeleri gereken bazı hususlar 
da var. E-ihracatın nasıl yapılması 
gerektiğini gerçek anlamda bilmeyen 
şirketler ve bireyler hem pazar hem 

zaman hem de müşteri kaybediyorlar. İşte 
e-ihracatın olmazsa olmazları! 

Verim İçin Fizibilite
E-ihracata başlamadan önceki hazırlık 
aşaması çok önemli! Bu aşamada 
şirketlerin yapılanmalarını, ekiplerini ve 
ürünlerini gözden geçirmeleri, gereken 

revizeleri yapmaları büyük önem taşıyor. 
Eksikleri tamamlayarak hazırlanmak ve 
e-ihracata hazır olmak şart. Yoksa küresel 
rekabet ortamında tutunabilmek pek 
kolay olmayabilir. Bu nedenle şirketlerin 
e-ihracat olasılığı olan ürünlerini tespit 
etmeleri ve bu ürünlere yönelik fizibilite 
çalışmaları yapmaları son derece önemli. 
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Doğru Yönde Adımlar
Yurtiçinde hangi ürünün, nasıl ve hangi 
kitleye satıldığı, ne kadar sürede satıldığı ve 
satış sonrası süreçlerinin analiz edilmesi, 
e-ihracatın önemli ayaklarından biri. Dış 
pazarda satışa sunulacak ürün ve hizmetlere, 
iç pazardaki başarıya göre karar vermek 
gerekiyor. Hedefler kısa ve uzun vadeli 
olarak saptanmalı, rekabet gücü ve büyüme 
potansiyeli muhakkak değerlendirilmeli. 
İhracat departmanının yapılandırılması, 
görev ve sorumlulukların amaca yönelik 
planlanması, mevcut personelin ihracat 
bilgileri ve yabancı dil bilgilerinin 
geliştirilmemesi de ihmal edilmemesi 
gerekenlerin başında geliyor. 

Dış Pazarı İyi Tanımak Gerek 
E-ihracat yapacak şirketlerin satış yapacakları 
pazarı iyi tanımaları gerekiyor. E-ihracat 

yapılacak olan ülkenin pazar araştırması 
yapılırken yerel piyasa gibi algılamamalı 
ve yurtiçinde geçerli olan yöntemlerden 
farklı satış süreçleri olacağı unutulmamalı. 
Buradaki amaç, farklı ülkelerdeki piyasaların 
potansiyelini ve büyüklüğünü belirlemek, 
değerlendirmelerde bulunmak, kıyaslama 
yapabilmek ve ihracatı yapılacak olan ürünün 
en çok hangi pazarda arzu edildiğini, yabancı 
piyasalarda o tür bir ürüne ihtiyaç olup 
olmadığını belirlemek olmalı. Hizmet ve ürün 
sunulacak olan pazarın toplam alım gücü de 
dikkate alınması gereken konular arasında yer 
alıyor. Ülkenin finansal ve ekonomik koşulları 
dikkatle incelenmeli, yüksek enflasyon oranına 
sahip ülkeler iyi analiz edilmeli. Sosyokültürel 
yapının da değerlendirilmesi unutulmamalı! 

Zaman İyi Ayarlanmalı
E-ihracat yaparken müşteri kaybetmemek 

Yurtiçinde hangi ürünün, 
nasıl ve hangi kitleye 

satıldığı, ne kadar sürede 
satıldığı ve satış sonrası 

süreçlerinin analiz 
edilmesi, e-ihracatın 
önemli ayaklarından 

biri. Dış pazarda satışa 
sunulacak ürün ve 

hizmetlere, iç pazardaki 
başarıya göre karar vermek 

gerekiyor.
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GÜVENCEYE DİKKAT!
Ürünler ne kadar kaliteli, web sitesi ne kadar iyi ve fiyatlar ne 
kadar uygun olursa olsun, lojistik süreçleri müşterileri tatmin 
etmiyorsa satış yapmak zorlaşıyor. Gönderiler için gümrük 
işlemlerinin hızlı ve masrafsız sonuçlanması, teslimat için 
verilen süreye yönelik güvenceyi zedelememeli. Unutulmaması 
gereken en önemli noktalardan bir diğeriyse gönderilen 
kargonun teslimat yapılacak olan ülkenin kanunlarına tabi 
olması… Bu nedenle her ülkenin işlemleriyle ilgili bilgi sahibi 
olunması, yaşanabilecek olumsuz durumların önüne geçiyor.
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için zaman konusunda da çok dikkatli 
olunmalı. Belirlenen hedef noktaların, işlerin 
yürütüldüğü merkeze olan uzaklıkları ve 
zaman farkı göz ardı edilmemeli. Mesafeler 
taşıma masraflarını da beraberinde 
getireceğinden, teslimat sürelerinin olumsuz 
etkilenmesine neden olabilir. Uzak ülkelerdeki 
zaman farklılığı ve iş saatlerinin uyumsuz 
olması, süreçlerin çok daha iyi planlanması 
gerekliliğini beraberinde getiriyor. Bu 
nedenle ürünlerin gerek hedef ülkeye 
gerekse tüketiciye ulaşacağı sürelerin iyi 
tespit edilmesi önem taşıyor. Müşterilere 
yanıltıcı bilgiler vermek ve taahhüt edilen 
sürelerde hizmet sunamamak imaj kaybına yol 
açabiliyor. 

Yerel Para Birimleri Gösterilmeli 
Yerelleşme, ürün fiyatlamasında da devreye 
giren önemli bir unsur. Müşterilere, ürün 
fiyatlarının kendi ülkelerinin para biriminde 
gösterilmesi tercih edilirliği arttırıyor. Bu 
nedenle şirketlerin web sitesi üzerinden 
satışa sunduğu ürünlerin fiyatlarını, siteye 
ziyaretçilerinin bulundukları ülkenin yerel 
para biriminde göstermeleri önemli bir avantaj 
sağlıyor. Öte yandan farklı para birimlerinin 
olduğu seçenekler sunmak ve otomatik kur 
hesaplamalarının yapılması, alternatifleri 
çoğaltıyor. Dünyanın farklı bölgelerinde, her 
ülkenin kendine özgü farklı ödeme yöntemleri 
ve alışkanlıkları olduğu gözden kaçmamalı. 
Bazı ülkelerde kredi kartıyla ödeme daha 
çok tercih edilirken, bazı ülkelerde banka 
transferi ve kapıda ödeme yöntemi öne 
çıkıyor. Ödemede yaşanacak sorunları 
ortadan kaldırmak veya minimize etmek 
için e-ihracat yapılacak ülkelerin tercihlerini 
ve alışkanlıklarını öğrenmekte fayda var. 
Buradaki kritik noktalardan biri, ürünlerin 
fiyatının farklı ülke pazarlarının niteliğine ve 
para değerine uygun olarak verilmesi… 

ANLAŞILIR BİR WEB SİTESİ
Web sitesi kullanıcı için kolaylık sağlayacak şekilde tasarlanmalı. Potansiyel 

müşteriler kendi dillerinde alışveriş yapmak ve iletişim kurmak isteyebiliyor. 
İşte bu noktada hedef pazarın gereksinimlerine göre web sitesi kurulmasının 
yanı sıra kullanılacak katalog ve ürün açıklamalarının da anlaşılır olmasına 

dikkat edilmeli. Ürünler için açıklayıcı ifadeler kullanılmalı ve bu sayede 
yaşanacak iade problemlerinin önüne geçilmeli. Web sitesindeki dil seçenekleri 

ziyaretçilerin uyruklarına göre belirlenmeli ve kullanıcıların tercihine 
bırakılmalı. 
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Tüketiciye yakın olmak, onunla birlikte hareket etmek, empati kurmak günümüz dünyasında daha büyük 
önem taşıyor. Çünkü tüketiciler de alışkanlıkları da oldukça değişti. Teknolojinin gelişimi ve internetin 
yaygınlaşmasıyla birlikte hayatımıza dahil olan, dahası pek çok kişi için artık vazgeçilmez olan sosyal medya 
kanalları, pazarlamanın da olmazsa olmazı! Rekabet stratejisinde farklılaşmanın anahtarının farklı bir 
açıdan bakmak olduğunu söyleyen İstanbul Ticaret Üniversitesi, Ticari Bilimler Fakültesi Dekan Yardımcısı ve 
Uluslararası Ticaret Bölüm Başkanı Doç. Dr. Figen Yıldırım, Amerika’yı yeniden keşfetmenin değil, Amerika’ya 
farklı bir açıyla bakmanın çok daha önemli olduğunu anlatıyor. 

İstanbul Ticaret Üniversitesi, Ticari 
Bilimler Fakültesi Dekan Yardımcısı 
ve Uluslararası Ticaret Bölüm Başkanı 

Doç. Dr. Figen Yıldırım, pazarlama, marka 
yönetimi, tüketici davranışı, ihracat, ithalat 
yönetimi ve perakende yönetimi alanlarında 
uzman bir akademisyen. Uzun yıllar farklı 
sektörlerde iş tecrübesine sahip olan ve 

daha sonra pazarlama alanında akademik 
yoldan ilerlemeyi tercih eden Figen Yıldırım, 
akademik yaşama geçmeden önce Elginkan 
Holding, Unilever, Sütaş ve Mydonose Group 
şirketlerinde görev yapmış. 

Özellikle tüketici boyutunda araştırmalar 
yapan Figen Yıldırım’la değişen medya 
kanallarını, sosyal medya kanallarının tüketici 

üzerindeki etkilerini, satış ve pazarlamada 
sosyal medyanın etkin kullanımını konuştuk. 

Bugün medya kanalları değişti ve sosyal 
medya hayatımızın bir parçası oldu. 
Tüketicilere ulaşmak için sosyal medyanın 
rolü adına nasıl bir tablo çizebiliriz? 
Biz tüketiciye yakın olma, onunla birlikte 

Bugünün Tüketicisine Ulaşmanın Yolu 

“Yeni Medya” Kanalları
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hareket etme, empati kurma serüvenine 
çok önceden başladık aslında. Bugün 
yeni medya bunları daha da kolaylaştırdı. 
Big Data, dijital ayak izlerinin olması 
ve tüm bunların pazarlama-araştırma 
tekniklerinde kullanılabilmesi, müşteriyle 
temas noktalarının daha iyi bilinmesini 
sağladı. Daha da önemlisi, müşterinin nerede 
kaybedildiğinin, nerede kazanıldığının 
bilgileri deneyim haritalarının oluşturulmasını 
sağladı. Bu da beraberinde doğru bir durum 
analizi yapılmasını getirdi. Diyelim ki ben 
Ayşe’ye ulaşmak ya da Ayşe gibilere ulaşmak 
isteyen bir diş fırçası markasıyım. “Ayşe’yi 
nerelerde, hangi alanlarda yakalamalıyım?” 
diye sormam gerekiyor. Evet, belki diş 
sağlığıyla ilgili bir platformda, o odakta 
Ayşe benimle ilgilenecek ama Ayşe hafta 
sonu sinemaya gitmeyi seviyorsa ve Fransız 
sinemasını seviyorsa, Fransız sinemasının 
gösterildiği alanları bulmalıyım. Böylece 
hayatının akışında Ayşe’nin hangi evrelerde 
benim markama ihtiyaç duyduğunu ona 
hatırlatabilirim. Onunla birlikte yürümem 
gerekiyor. Biz bu serüvene aslında pazarlama 
araştırma tekniklerinin ilerlemesiyle birlikte 
başladık. Yalnızca kullandığımız yöntemler 
daha eskiydi. Şu an Nirvana’ya erdik. Çünkü 
bugünün bilgi teknolojileri, Ayşe’yi masa 
başında otururken de çözmemizi sağlıyor. 
Nöro pazarlama tekniği kullanarak, yani beyin 
sinyallerinden gelen titreşimlerle Ayşe’nin 
hakikaten söylediği gibi bir duygu içerisinde 
olup olmadığını tespit edebiliyoruz. Öte 
yandan, Ayşe’yi sosyal medya aracılığıyla çok 
taraflı test edebiliyoruz. Bunun sonucunda 
Ayşe ile ilgili deneyimsel haritalar ortaya 
çıkarabiliyoruz. İşte bu haritalar ticarileştiği 
zaman, gerçek manada başarı yakalanıyor. 
Modern metotlar dediğimizde yeni medya, 
yeni dünya devreye giriyor.

Yeni medya kanallarını doğru 
kullanmanın püf noktaları nelerdir? 
Aslında tüketici davranışları konusunda 
Michael R. Solomon’nun, Tüketici Krallığının 
Fethi isimli nitelikli bir kaynak kitabı var. 
Çok yeni bir kitap değil ama değindiği 
konular güncelliğini hiç yitirmiyor. Michael 
R. Solomon, bu kitabında diyor ki; “Share of 
Volume, Share of Heart, Share of Wallet.” Yani, 
“Pazar payı, cüzdandaki pay, kalpteki pay…” 
Satış payı, hayatımıza pazarlama girdiğinden 
beri takip ediliyor. Ancak buradaki önemli 
nokta, cüzdandaki pay… Şöyle ki, yine diş 
fırçası örneğinden devam edecek olursam, ben 
yalnızca diğer diş fırçası markalarıyla rekabet 
etmiyorum. Ayşe’nin cüzdanının içerisinde 

“Aslında tüketici davranışları konusunda Michael R. Solomon’nun, Tüketici Krallığının 
Fethi isimli nitelikli bir kaynak kitabı var. Çok yeni bir kitap değil ama değindiği konular 
güncelliğini hiç yitirmiyor. Michael R. Solomon, bu kitabında diyor ki; “Share of Volume, 

Share of Heart, Share of Wallet.” Yani, “Pazar payı, cüzdandaki pay, kalpteki pay…”
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hangi mecralara, yaşam tarzına ilişkin hangi 
alanlara, ne kadar harcama yaptığını da takip 
etmek zorundayım. Cüzdanından bana yüzde 
5 oranında bir aktarım yapıyorsa, o payı 
yüzde 6’ya nasıl çıkabileceğimi düşünmeliyim. 
Ayşe dişlerini günde 2 kere fırçalıyorsa, 
“Ara öğünde de diş fırçalamasını nasıl 
sağlayabilirim?” sorusuna yanıt bulmalıyım. 
İşte Micheal R. Solomon, “Müşterinizle 
birlikte yaşarsanız, onların yaşam tarzına 
süzülürseniz bunu sağlayabilirsiniz” diyor. 
Bana kalırsa, bu o kadar da korkutucu bir 
durum değil. Nöro pazarlama teknik olarak 
şöyle bir his uyandırabilir; “Beyin sinyallerimi 
ölçüyorlar mı? Dijital ayak izlerimden takip 
ediliyor muyum? Söylediğim her şeyle 
ilgili bir SMS geliyor, yoksa telefondan beni 
duyuyorlar mı?” Ancak bu durum Z kuşağı 
öncesi kişiler için daha geçerli... Özellikle 
Z kuşağı ve ardından gelen Milenyal kuşak, 
bu durumdan hiç korkmuyor ve rahatsız da 
olmuyor. Çünkü onlar, bunun içine doğdular 
ve birlikte yürümeyi onlar da istiyor. Benim 15 
yaşında bir kızım var. Bu yaş grubu, en yakın 
arkadaşlarını artık sosyal medya uygulamaları 
üzerinden belirliyor. Yalnızca yazışarak 
ve hiç konuşmadan, mesajlar üzerinden 
iletişim kuruyorlar. Birbirileriyle ne kadar 
selamlaştıkları, birbirlerinin hareketlerini 
ne kadar beğendikleri ve gönderdikleri 
emojiler onlar için çok önemli. Ve tabi tüm 
bunları takipçileriyle paylaşıyorlar; “548 
gündür günaydın ve iyi geceler demişim” 
diye… Bugün 15-16 yaşında olan bu kitlenin 
müşteri olmasına çok az kaldı. Tabi şu anda da 
müşteriler ama hala hayatlarında, satın alma 
kararlarına etkide bulunan bir ebeveyn faktörü 
var. Geleceğin müşteri kitlesi olarak dijital 
içerikten memnunlar ve içeriği hem yaratıp 
hem bu içeriğe inanmaktan haz duyuyorlar. 
Bu nedenle de onların cüzdanlarındaki payın 
nasıl arttırılacağı önem kazanıyor. Bunu 
da bugünün koşullarında kişinin yaşam 
tarzını bilerek, o kişiyi tanıyarak, onun farklı 
alanlarında da yer alarak yapmak mümkün 
olabilir. Diyelim ki ben Turkcell’im ve benim 
müşterim İstanbul Ticaret Üniversitesi’nde 
doktora yapıyor, her gün Starbucks’ta kahve 
içiyor, Hillside Gym’de spor yapıyor ve BMW 
marka otomobil kullanıyor. Bu, Turkcell 
olarak benim diğer markalarla aynı cüzdanın 
içerisinde olduğum anlamına geliyor. 
Dolayısıyla o markalarla paralel bir şekilde 
çalışmalıyım. 

Buna bir önek verebilir misiniz?
Örneğin bir benzin istasyonuna girdiniz, 
size Omo marka deterjan hediye ettiler. 

“Bugün 15-16 yaşında olan kitlenin müşteri olmasına çok az kaldı. Tabi şu anda da 
müşteriler ama hala hayatlarında, satın alma kararlarına etkide bulunan bir ebeveyn faktörü 
var. Geleceğin müşteri kitlesi olarak dijital içerikten memnunlar ve içeriği hem yaratıp hem 

bu içeriğe inanmaktan haz duyuyorlar. Bu nedenle de onların cüzdanlarındaki payın nasıl 
arttırılacağı önem kazanıyor. Bunu da bugünün koşullarında kişinin yaşam tarzını bilerek, o 

kişiyi tanıyarak, onun farklı alanlarında da yer alarak yapmak mümkün olabilir.“

“Nöro pazarlama teknik olarak şöyle bir his uyandırabilir; “Beyin sinyallerimi ölçüyorlar mı? Dijital ayak 
izlerimden takip ediliyor muyum? Söylediğim her şeyle ilgili bir SMS geliyor, yoksa telefondan beni 

duyuyorlar mı?” Ancak bu durum Z kuşağı öncesi kişiler için daha geçerli... Özellikle Z kuşağı ve ardından 
gelen Milenyal kuşak, bu durumdan hiç korkmuyor ve rahatsız da olmuyor. Çünkü onlar, bunun içine 

doğdular ve birlikte yürümeyi onlar da istiyor.”
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“Ne alakası var?” diye düşünürsünüz. Oysa 
o benzin istasyonundan benzin alan kitle, 
evinde Omo marka deterjan kullanıyordur. 
Kullandığı deterjanı da evine sizden aldığı 
benzinle taşıyordur. Dolayısıyla, Michael 
R. Solomon bu sürecin içerisinde olmayı 
kastediyor. Üçüncü olarak, “kalpten pay…” 
Şimdi yine 15 yaş grubu ve yine Turkcell’den 
ilerleyecek olursam; bir dönem Mydonose 
Showland’de sponsorluk ilişkilerini yürütürken 
Türkiye’ye bir çocuk oyunu getirmiştim. 
Sponsorlukla ilgili de Turkcell ile görüşmeye 
gittim; o zaman bana bir hikâye anlattılar. 
Anlattıkları hikâye bana ilginç gelmişti ama 
çok da inanmamıştım. Bir sene sonra anladım 
ki bana Cellocan’ı anlatmışlar. O sıralar kızım 
2 yaşındaydı ve ilk dans ettiği şarkı Turkcell’in 
“bağlan hayata” şarkısıydı. Kayağa gittiğimizde 
Cellocan şapkası, plaja indiğimizde Cellocan 
şemsiyesi dağıtıyorlardı. Bugün 15-16 
yaşında olan kitle, Cellocan’la büyüdü ve 
onlar Cellocan’ı çok doğal buluyorlar. İşte 
bu, kalpten bağlanmaktır. Ben, şu an daha 
ekonomik olsun diye farklı bir markayı tercih 
ediyor olabilirim, fakat kızım psikografik 
olarak hayatında ilk değişiklik olduğunda 
kalpten pay verdiği markaya yönelecek. 

Kısa bir süre önce bir market zincirinin 
bir müşterisinin Twitter üzerindeki 
“dolmuş parası” yazışması, çok ses 
getirdi. İnsanlar tarafından sıcak ve 
eğlenceli bulundu. Markalar ve müşteriler 

arasındaki bu tarz iletişimi nasıl 
değerlendiriyorsunuz? 
Viral pazarlama olarak yapılan çok doğruydu. 
Tabi sektörüne göre fark eden bir durum 
bu. İlaç sektöründeyseniz müşteriniz sizi 
daha ciddi görmek isteyebilir, bir başka 
alanda ise çok daha sıcak bir iletişimi tercih 
edebilir. Market örneğini ben de derslerimde 
kullanıyorum. Bu noktada marka kişiliğini 
düşünmek lazım… Markanızın kişiliği ne? O 
kişilikte sunmak istediğiniz vaat ne? Hem öz 
kimlik olarak hem zenginleştirilmiş kimlik 
olarak biz kurum adına neyi hedefliyoruz? 
O market zinciri o sıcaklığı hedeflediği için 
karşılığında bu tarz bir iletişim gelişti ve 
çok doğru bir noktada oldu çünkü aslında 
hedef, her gün alışveriş yapılan bir market 
yaratmaktı. Şöyle düşünürsek, ancak her gün 
görüştüğünüz çok yakın bir arkadaşınız sizden 
dolmuş parası isteyebilir. Market örneği de bu 
hissiyatın çok iyi canlandırılmış bir haliydi. 
Birleştirici, güçlendirici bir etki yarattı. 

İleride markaları neler bekliyor?
Annem, kızım ve ben iç içe geçmiş 3 
kuşağız. Annemle ben farklıyız ama güzel 
ayrışıyoruz, medyayı kullanım biçimlerimiz 
de beklentilerimiz de ayrışıyor. Ama kızımla 
ayrışmamaya başladık. Yıllar geçtikçe, ben 
kızıma yetişme çabasıyla onun yaptıklarını 
yapmaya başlayacağım. O yüzden, bence 
markalar şimdiden gençlere yönelmeli. Çünkü 

bizler onların yaptıklarını takip ediyoruz. 
Giyimden ele alalım, artık hepimiz aynı 
giyiniyoruz. Öğrenci, öğretmen, idareci fark 
etmiyor, hepimiz aynı yerden giyiniyoruz. 
Ama biz erken benimseyen değiliz, takipçiyiz. 
Erken benimseyen hatta moda lideri olanlar, 
milenyal kuşak temsilcileri. Bugünün 
müşterisi için deneyim, satış sonrasında da 
devam ederken, milenyal kuşak ürünlere 
dokunmadan ilerleyecek. Çok çok enteresan 
bir gelecek kuşak bizi bekliyor. Onlar bizim 
yaşlarımıza geldiğinde çok farklı bir boyutta 
olacaklar ve bunu bugünden fak etmeyen 
markalar çok geç kalmış olacaklar. Bu nedenle 
de markaların 2000 sonrası kuşağı araştırmaya 
yönelik yatırım yapmaları gerekiyor.

"Artık hepimiz aynı 
giyiniyoruz. Öğrenci, 

öğretmen, idareci fark 
etmiyor, hepimiz aynı 

yerden giyiniyoruz. Ama 
biz erken benimseyen 

değiliz, takipçiyiz. Erken 
benimseyen hatta moda 
lideri olanlar, milenyal 

kuşak temsilcileri. Bugünün 
müşterisi için deneyim, 

satış sonrasında da devam 
ederken, milenyal kuşak 
ürünlere dokunmadan 

ilerleyecek."
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Her 4 saniyede 1 insanın açlık sebebiyle hayatını kaybettiğini biliyor muydunuz? 
Üstelik açlık sebebiyle hayatını kaybedenlerin büyük çoğunluğunu çocuklar oluşturuyor. 
Birleşmiş Milletler’in rakamlarına göre dünyada her yıl 6 milyon çocuk, açlık ve yetersiz 

beslenme nedeniyle hayatını kaybediyor. 7 milyon 800 bin insan da gıda yetersizliği nedeniyle 
göç ediyor. Dünyada en zengin üç kişinin toplam varlığı, en fakir 48 ülkenin toplam gayri 

safi hâsılasından daha büyük! Araştırmalara göre, dünyada üretilen gıdaların %32’si ziyan 
ediliyor. Yılda yaklaşık 1,3 milyar ton gıda kaybı yaşanıyor.

Bir İnsanlık Meselesi 
GIDA İSRAFI

Kızılderili Şef Seatle’ın şu sözlerini 
duymuşsunuzdur: “Beyaz adam 
annesi olan toprağa ve kardeşi 

olan gökyüzüne, alıp satılacak, işlenecek, 
yağmalanacak bir şey gözüyle bakar. Onun 
bu ihtirasıdır ki toprakları çölleştirecek 
ve her şeyi yiyip bitirecektir. Beyaz 
adamın kurduğu kentlerde, bir çiçeğin 
taç yapraklarının açarken çıkardığı tatlı 
sesler, bir kelebeğin kanat çırpışları 
duyulamaz. Son ırmak kuruduğunda, son 
ağaç yok olduğunda son balık öldüğünde; 
beyaz adam paranın yenilemeyen bir şey 

olduğunu anlayacak.”
Her 4 saniyede 1 insanın açlık sebebiyle 
hayatını kaybettiği dünyamızda, bunun 
büyük çoğunluğunu çocuklar oluşturuyor. 
Birleşmiş Milletler’in rakamlarına göre 
dünyada her yıl 6 milyon çocuk, açlık 
ve yetersiz beslenme nedeniyle hayatını 
kaybediyor. 7 milyon 800 bin insan da 
gıda yetersizliği nedeniyle göç ediyor. 
Dünyada en zengin üç kişinin toplam 
varlığı, en fakir 48 ülkenin toplam gayri 
safi hâsılasından daha büyük! Birleşmiş 
Milletler’in yapmış olduğu çalışmalar, 

dünyada temel yiyecek, su, eğitim ve sağlık 
ihtiyaçlarını karşılamak için en zengin 
225 kişinin toplam varlıklarının yüzde 
4’ünün yeterli olabileceğini gösteriyor. 
Temel sağlık ve yiyecek ihtiyaçlarını 
karşılamak için 13 milyar doların gerektiği, 
bu miktarın ise ABD ve AB’de bir yılda 
yapılan parfüm harcamalarına eşit olduğu 
da çarpıcı başka bir oran... Günümüzde, 
milyarlarca insan açlık ve yoksullukla 
mücadele ederken, 1,2 milyar insan aşırı 
beslenmenin neden olduğu obezite ile 
mücadele ediyor.
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Üretilen Gıdaların  
%32’si Ziyan Ediliyor
Birleşmiş Milletler’in İnsani Gelişme 
Raporu’na göre, gelişmiş ülkelerin oluşturduğu 
dünya nüfusunun yüzde 20’lik kesimi, küresel 
üretimin yüzde 86’sını tüketiyor. Beslenme 
hakkı herkesin yeterli, güvenli, sağlıklı gıdaya 
kolayca ve sürdürülebilir şekilde ulaşma 
hakkını ifade ediyor ve aynı zamanda sosyal 
bir hak olan sağlık hakkıyla da doğrudan 
ilişkili. Kabul gören en eski insan haklarından 
olan beslenme hakkı mutlak. Haklar 
sınıflandırmasındaki yerine bakmak gerekirse 
birinci, ikinci ve üçüncü kuşak haklar 
biçiminde yapılan ayrımda, beslenme hakkı 
insanın tarihsel gelişimi içerisinde kazandığı 
ilk haklardan. 
Başa dönersek her 4 saniyede 1 insanın açlık 
sebebiyle hayatını kaybettiği dünyamızda 
Birleşmiş Milletler Gıda ve Tarım Örgütü’nün 

(FAO) 2009 yılı verilerine göre dünyada 
üretilen gıdaların %32’si ziyan ediliyor. 
Yılda yaklaşık 1,3 milyar ton gıda kaybı 
yaşanıyor. Gıda kayıp ve israfı dünyada ciddi 
ekonomik, etik ve çevresel etkilere sahip… 
Gıda kayıplarının yaratmış olduğu ekonomik 
zarar değerlendirildiğinde, Amerikan ailesine 
maliyeti yılda 1600 dolar, İngiltere’de bir aileye 
maliyeti ise 680 dolar. 
Gıda kayıplarının 870 milyon aç insanı 
doyurabileceği tahmin ediliyor. (FAO, 2011). 
Gelişmekte olan ülkelerdeki gıda kayıplarının 
yüzde 95’i, besin tedarik zincirinin erken 
aşamalarında “istenmeden” oluşan kayıplar…

Gelişmiş ülkelerde gıda kayıplarının genellikle 
tedarik zincirinin son aşaması olan perakende 
satış ve tüketici aşamasında olduğu görülüyor. 
Duruma ilişkin notlar şöyle: 
• Yüzde 40 ile 222 milyon ton tarımsal 

Birleşmiş Milletler’in İnsani 
Gelişme Raporu’na göre, 

gelişmiş ülkelerin oluşturduğu 
dünya nüfusunun yüzde 

20’lik kesimi, küresel üretimin 
yüzde 86’sını tüketiyor. 

Beslenme hakkı herkesin 
yeterli, güvenli, sağlıklı gıdaya 

kolayca ve sürdürülebilir 
şekilde ulaşma hakkını ifade 

ediyor ve aynı zamanda 
sosyal bir hak olan sağlık 

hakkıyla da doğrudan ilişkili.

YÜZDE 20, 
YÜZDE 86’YI 
YİYOR!
Birleşmiş Milletler’in İnsani Gelişme Raporu’na göre, 
gelişmiş ülkelerin oluşturduğu dünya nüfusunun 
yüzde 20’lik kesimi, küresel üretimin yüzde 86’sını 
tüketiyor. Beslenme hakkı herkesin yeterli, güvenli, 
sağlıklı gıdaya kolayca ve sürdürülebilir şekilde 
ulaşma hakkını ifade ediyor ve aynı zamanda sosyal 
bir hak olan sağlık hakkıyla da doğrudan ilişkili. 
Kabul gören en eski insan haklarından olan beslenme 
hakkı mutlak. Haklar sınıflandırmasındaki yerine 
bakmak gerekirse birinci, ikinci ve üçüncü kuşak 
haklar biçiminde yapılan ayrımda, beslenme hakkı 
insanın tarihsel gelişimi içerisinde kazandığı ilk 
haklardan. 
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GIDA BANKACILIĞI
Gıda bankacılığı, işletmelerce son kullanma tarihine yaklaşmış, 
ihtiyaç ve üretim fazlası olan gıda maddeleri, giysi ve yakacak 
gibi ürünleri bedelsiz olarak ihtiyacı olan kişilere ulaştıran 
bir bağış sistemi. Dünyanın birçok ülkesinde uygulanan 
ve özendirilen bir sistem olan gıda bankacılığı ülkelerin 
ekonomik, kültürel, siyasi ve devlet yapıları bakımından bazı 
farklılıklarla uygulanıyor. Dünya nüfusu gün geçtikçe artıyor, 
2050 yılına kadar nüfusun dokuz milyar olacağı tahmin 
ediliyor. En basit ihtiyaç olarak gıdayı ele alırsak, insanların 
doyurulabilmesi için gıda üretiminin yüzde 50’nin üzerinde 
arttırılması gerekiyor. Her ne kadar küreselleşme hareketleriyle 
birlikte güçleri birleştirilmiş yeni işletmeler kurulmasıyla talebi 
aşan mal ve hizmet üretimleri gerçekleştirilmiş olsa da dünyada 
açlıktan ölen yüzbinlerce kişi var. Bugün üretimin fazla 
olması, yarın aynı şekilde devam edeceği anlamına gelmiyor. 
Tarım ülkelerinde yaşanan kuraklık, hava koşulları ve petrol 
fiyatlarındaki artış üretimin artmasına değil gıda stoklarının 
azalmasına ve fiyat artışına neden oluyor. Bu da üretilen 
değerlerin paylaştırılması ve herkesin ulaşmasına olanak 
tanınması konularını gündeme taşıyor. 
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üretimde hasat, işleme, dağıtım ve 
depolamayla ilgili teknolojiler ileri seviyede 
olduğundan, bu aşamalardaki gıda kayıpları 
gelişmekte olan ve geri kalmış ülkelere oranla 
daha az. 
• Mahsul, belli kalite standardın altında 
kaldığından toplanmıyor. 
• İhtiyacın fazlası üretim rafta bozuluyor. 
• Amerikan ailelerinin gıda israfının %14 
olduğu tespit edilmiş. 
• İngiltere’de endüstriyel kayıpların 1/3’ü gıda 
ve perakende satıştan gelmekte olup 18-22 
milyon ton olduğu tespit edilmiş. 
• Almanya’da yapılan araştırmada gıda 
kaynaklı kayıpların %61’inin tüketici bazlı 
olduğu belirlenmiş.  

Gelişmekte olan ve geri kalmış ülkelerde gıda 
kayıplarının 2/3’ü tarımsal üretim, işleme 
ve depolama aşamalarında yaşanıyor. Yine 
notlara bakacak olursak: 
• Tedarik zincirinde görülen alt yapı 
eksiklikleri gıda kaybı yaşanmasının başlıca 
nedenlerinden. 
• Üreticiden tüketiciye ulaşan zincirde birçok 
alıcının pay almasından dolayı üretici iyi fiyat 
alamıyor. 
• Üretim fazlalarını üretimin az olduğu 
zamanlarda satmak için saklayacak depolar 
yok. Bu nedenle çiftçi düşük fiyat alıyor ve bu 
da gıda kayıplarına yol açıyor. 
• Sahra altı Afrika, Güney ve Güneydoğu 
Asya’da kişi başı israfın yılda 120-170 kg 
olduğu tahmin ediliyor. 

Türkiye’de ise gıda kayıpları en çok tarımsal 
üretim ve tüketim aşamalarında görülüyor. 
Tarımsal üretimde taze meyve ve sebzeler 
yüzde 20 ile en çok israf edilen ürünler. 
Yapılan bir çalışmada, senede toplamda 
4,9 milyon somon ekmeğin israf edildiği 
saptanmış. 

Kaynaklar: 
• Gelişmekte Olan Ülkelerde Gıda İsrafı, 
“Savefood Çözümü”, Ren Wang FAO, Tarım 
ve Tüketiciyi Koruma Bölümü Genel Müdür 
Yardımcısı
• Gıda Kayıpları ve İsrafı, Etkiler, Gıda Kayıp 
ve İsrafını Azaltıcı Stratejiler, Yrd. Doç. 
Dr. Ayça Gedikoğlu, Konya Gıda ve Tarım 
Üniversitesi Gıda Mühendisliği Bölümü

“SAVEFOOD” İLE HEDEF: 
GIDA KAYIPLARINI

AZALTMAK
Küresel gıda kayıplarının ve israfın bir trilyon dolar olduğu tahmin 

ediliyor. Bu miktarın üçte biri gelişmekte olan ülkelerde kaybediliyor. 
Gıdayı acilen kurtarmamız gerektiği giderek daha da aşikâr hale 

geliyor. Save Food; Messe Düsseldorf ile ortaklaşa olarak FAO’nun 
önderliğinde gerçekleşen, özellikle en muhtaç durumda olan ülkelere 

yoğunlaşılan, gıda kayıplarını ve israfını azaltmayı hedefleyen, 
küresel bir girişim. Diyaloğu teşvik ederek ve besin zinciri boyunca 
çözümler geliştirmeye yardımcı olarak endüstri, politika, araştırma 
ve sivil toplum alanlarındaki paydaşlar arasında bir ağ oluşturmayı 
amaçlıyor. Küresel girişim şu anda dört ana bölgeye yoğunlaşmış: 

1. Gıda kaybının ve israfının etkileri ve soruna bulunacak çözümler 
konusunda bilinci arttırma. 

2. Dünya genelinde gıda kaybını ve israfı azaltma girişimlerinin 
birlikte ve eşgüdümlü çalışması. 

3. Politika, strateji ve program geliştirme. 
4. Özel sektör ve kamu sektörünün gerçekleştirdiği yatırım 

programları ve projeler için destek sağlamak. 
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Günümüz dünyasında iş ilanlarında aranan özelliklerin başında, multitasking (çoklu görev) çalışma 
becerisi geliyor. Aynı anda birden fazla projeyi üstlenebilmek, birkaç iş arasında hızlı geçişler 
yapabilmek, her an ve her yerde işi devam ettirebilir olmak, eğitim seviyesinin ve iş uzmanlığının önüne 
geçebiliyor. Ancak bazı uzmanlar, multitasking çalışmanın çok da verimli bir çalışma biçimi olmadığını 
söylüyor. Bu tarz bir çalışma biçimi, kişilerin iş ve özel yaşam dengesini bozmanın yanında odaklanma 
sorunlarına da yol açabiliyor.

Multitasking Çalışma 
Odaklanmayı Etkiliyor!

Sizce teknoloji hayatı kolaylaştırıyor 
mu? Yoksa daha mı karmaşık ve zor bir 
hale getiriyor? Günümüz koşullarında 

bilgiye ulaşmak çok daha kolay; kullandığımız 
pek çok ürün akıllandı. Fakat madalyonun 
öbür yüzüne bakmayı da unutmamak 
gerekiyor. Çünkü madalyonun diğer yüzünde 
odaklanma sorunu var! Multitasking çalışma 
biçimi, yani aynı anda pek çok işi bir arada 

yapmak, insanları odak noktalarından giderek 
uzaklaştırıyor, konsantrasyon zorluklarını 
getiriyor ve dikkat dağınıklığına yol açıyor. 
Araba kullanırken telekonferansa katılabiliyor, 
aynı anda birden çok projeyi yürütebiliyor, 
yemek yerken e-postalarınızı kontrol 
ediyorsanız, neden eskisi kadar verimli 
olamadığınızı yeniden gözden geçirmelisiniz. 

İş Robotlarına Dönüşüyoruz! 
Ufak tefek işleri başarı sayan iş robotlarına 
dönüşen 21. yüzyıl insanı, büyük ve zorlu işleri 
farkında bile olmadan ertelemeye meylediyor. 
WordStream’in kurucusu ve dünyada sunum 
markası olarak isim yapmış olan Larry Kim, 
“Yoksa her şey bir hayal ürünü mü?” diye 
sorduğu makalesine şöyle bir giriş yapıyor: 
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“21. yüzyılın başında iş ilanlarının en 
vazgeçilmezi nedir diye sorsalar, multitasking 
hepimizin aklına ilk gelen özelliklerdendir. 
Yani birden fazla işi bir arada yürütebilme 
yetisi... Bir işi yaparken diğerine hızla geçiş 
yapabilme, birden fazla projeyle ilgilenebilme, 
sürekli değişiklik gösteren iş dinamiklerine 
hızlı bir biçimde ayak uydurabilme… Bunlar 
kişinin kapasitesini, hızlı düşünebilme 
özelliğini ve zekâ çevikliğini gösteren önemli 
unsurlar. Özetle bugün işverenlerin aradığı 
olmazsa olmaz özellikler. Bu sebeplerden 
son 15-20 yıldır hepimiz birçok işi bir arada 
yürütmek için uğraşır dururuz; hızlı, etkin ve 
kafasını sonuna kadar meşgul tutan birçok 
önemli işi aynı titizlikle yapmaya çalışırız. 
Hatta birçoğumuz multitasking uzmanları 
olduğumuza inanırız. Gerçekten mi? Yoksa 
her şey hayal gücümüzün bir ürünü mü?”

Beynimiz Multitasking’e Uygun mu?
Larry Kim gibi bu konuda araştırmalar yapan 
pek çok uzman beynimizin multitasking’e 
uygun yaratılmadığı konusunda hemfikir. 
Aksine, beynimiz yalnızca bir işi yapmaya 
odaklanabiliyor ve aynı anda farklı 
dinamiklerle karşılaştığında bulanmaya 
başlıyor. Nörobilimciler, beyinlerimizin birden 
fazla işi bir arada yapmak için bağlantılar 
kurmakta zorlandığını, aslında hiçbir zaman 
iki işi bir arada yapmadığımızı ama bu 
yanılgıya düştüğümüzü söylüyorlar. Aslına 
bakarsanız uzmanlara göre tek yaptığımız 
şey, bir işten başka bir işe hızlı bir şekilde 
geçebilmek. Ancak bu geçişler, beyinde kötü 
alışkanlıklara neden oluyor. Diyelim ki bir 
e-postayı yanıtladınız. Oldukça basit olan bu 
işlemi tamamladığınızda beyniniz dopamin 
adı verilen bir hormon salgılıyor ve böylece

Nörobilimciler, 
beyinlerimizin birden 

fazla işi bir arada 
yapmak için bağlantılar 
kurmakta zorlandığını, 
aslında hiçbir zaman 

iki işi bir arada 
yapmadığımızı ama bu 
yanılgıya düştüğümüzü 

söylüyorlar. 
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5 DAKİKALIK MOLALAR
Pomodoro tekniğini daha önce duymamış olabilirsiniz ancak 
odaklanma konusunda etkili yöntemlerden biri. Peki, nedir 
bu Pomodoro tekniği? Çalışırken 25 dakika çalışıp 5 dakika 
dinlenmeyi öneren bir teknikten söz ediyoruz. 25 dakika 
tamamen konsantre olmanız gerekiyor, bu nedenle dikkatinizi 
dağıtabilecek her türlü elektronik cihazdan uzak durmalısınız. 
5 dakikalık dinlenmelerde ise küçük bel, boyun hareketleri 
yapmak, temiz havada nefes almak bir sonraki 25 dakikada 
daha iyi konsantre olmamızı sağlıyor. Pomodoro tekniğini 5-7 
defa uyguladığınızda hem çok daha iyi odaklanarak çalıştığınızı 
hem de fazla yorulmadığınızı göreceksiniz. Ardından yarım 
saatlik daha uzun bir mola vermelisiniz. 
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kendinizi başarmış ve daha mutlu 
hissediyorsunuz. Ufak tefek işleri 
tamamlamaya devam ettikçe, kendinizi 
aynı anda çok zor işleri yerine 
getiriyormuşsunuz hissine daha çok 
kaptırmaya başlıyor, kritik düşünme süreci 
gerektiren konuları ise öteliyorsunuz. Bu 
da iş kalitenizde ve verimliliğinizde düşüş 
yaşamanıza neden oluyor. 

Stres Artıyor, Beyin Yoruluyor
University of London’ın multitasking 
üzerine yaptığı önemli bir araştırma var 
ve bu araştırmanın sonuçları önemli 
verilere ışık tutuyor. Araştırmada, bir 
çalışmada farklı işleri bir arada yapmaları 
gereken katılımcılarda, belirgin bir şekilde 
IQ düşüşü yaşandığı ortaya konuyor. 
Üstelik IQ düşüşlerinin aralıkları bir gece 
uykusunu kaçırmak veya uyuşturucu 
madde kullanmaya benzer seyirler izliyor. 
Araştırmanın diğer önemli notları ise şöyle: 
Multitasking ile vücuttaki kortizol üretimi 
artıyor. Beynin sürekli bir işten bir diğerine 
geçmesi ve yapılan işin hızlı şekilde 
değişmesi, stresi arttırıyor beyni yoruyor. 
Bazen her sabaha yorgun başladığınızı 
hissediyorsanız bunun sebebini çok 
uzaklarda aramanıza gerek yok, kendinize 
bakmanız yeterli. 

Burundan, Ritmik Nefes
Burundan gerçekleştirilen kontrollü ve 
ritmik nefes alma ve verme egzersizleriyle 
gündelik yaşamınızı kolaylaştırmanız 
ve konsantrasyonunuzu arttırmanız 
mümkün. Burun nefesleri hem fiziksel 
hem zihinsel açıdan son derece önemli. 
Kontrollü nefes çalışmalarıyla otonom 
sinir sisteminiz vasıtasıyla hem psikolojik 
hem de fiziksel olarak onlarca fayda 
sağlayabilirsiniz. Bu tekniklerle bedeninizi 
ve zihninizi sakinleştirebilir, dengeleyebilir, 
arındırabilir ve canlandırabilirsiniz. 
Bu sayede enerjiniz yükseldiği gibi 
konsantrasyonunuz da giderek daha çok 
artacak. Nefes alma sıklığını, derinliğini 
ve düzenini istemli olarak değiştirerek, 
vücudun solunum sisteminden beyne 
gönderilen mesajları değiştirebilirsiniz. 
Solunum sisteminden gelen geri bildirim 
beynin çalışma şekli üzerinde, yani ne 
hissettiğiniz, ne düşündüğünüz, olayları 
nasıl yorumladığınız, algılarınız, verdiğiniz 
kararlar, duygusal ve fiziksel tepkileriniz 
üzerinde birincil derecede etkilere sahip.

ANDA KALIN!
Dikkat, tüm farkındalığınızı bir yere odaklamak anlamına geliyor. İnsanların 

verimli ve mutlu olabilmeleri için tüm dikkatlerini yaptıkları işe vererek “şu ana” 
ve “şimdiye’’ odaklanmaları oldukça önemli. Ancak günümüz insanının kafası her 
daim birden fazla konuyla meşgul. Bu nedenle “dikkat eksikliği”, “odaklanamama” 
sorunu yaşanıyor ve tüm bunlar beraberinde unutkanlık problemini de getiriyor. 
Nöroloji uzmanlarının gündelik yaşamında dikkat dağınıklığı problemi çekenler 

için bazı tavsiyeleri var:
• Dengeli ve düzenli beslenin. Enerji içeceklerinden uzak durun. 

• Düzenli egzersiz yapın. Bisiklete binin, iyi uyuyun. 
• Düzenli olarak şunlardan birini yapın; meditasyon, yoga, pilates, tai chi. Bunları 

yapamıyorsanız, her gün bir doğa parkında, hiç konuşmadan en az yarım saat 
etrafı izleyin ve dinleyin. 

• Aynı anda birkaç şey yapmayın. Tek bir işe odaklanın ve dikkatinizi ona verin. 
• Mail’lerinizi siz gerekli gördüğünüzde kontrol edin ve bunun kararını siz verin. 

Bu konudaki bildirimleri kapalı tutun. 
• İşinizi sevin. Sevmiyorsanız değiştirin.

• Ajanda kullanın. Gereksiz hiçbir şeyi hafızanızda tutmayın. 
• Sizin için önemli olduğunu düşündüğünüz bir işi yaparken, internet 

bağlantılarınızı kesin. Böylelikle yaptığınız işe çok daha rahat bir şekilde 
konsantre olabilirsiniz. 

• Çok yoğun bir iş sırasında “beyninizin durduğunu” düşünüyorsanız; kısa bir 
süre için ara verin. İyi bildiğiniz bir şiiri ya da şarkıyı yüksek sesle tekrarlayın ya 

da bulmaca çözün. Sonra, işiniz her ne ise ona geri dönün. 
• Hobilerinize zaman ayırın. 

• Fazlalıklardan kurtulun. Unutmayın, dağınık bir ortam da dikkati dağıtıyor. 
Etrafınızın temiz ve düzenli olması, sizi rahatlatır ve işinize çok daha iyi bir 

şekilde odaklanabilirsiniz. 
• Alkol gibi zihinsel baskılayıcılar kısa süre için işe yarar görünür ve odaklanmayı 

arttırabilir ama uzun vadede kesinlikle yarardan çok zarar getirir. Uzak durun!
• Elektronik ekranlara bakarak geçirdiğiniz süreyi sınırlandırın. Yapılan 

araştırmalar günde 78 kere, 13 dakikada bir telefonlarımıza baktığımızı söylüyor. 
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Yaşam dinamikleri değişip hayat koşulları zorlaştıkça stres artıyor ve bu da psikolojiyi olumsuz etkiliyor. 
Bugün, çok daha fazla stres faktörünün etkisi altında olan insanoğlu ne yazık ki depresyonun kıyısında 
yaşıyor. Birçok hastalığın sebebi, stres! Nasıl ki güçlü olmayan bir bağışıklık sistemi bedensel ve zihinsel 
sorunlara yol açabiliyorsa psikolojik bağışıklık düşüklüğü de yaşamı kalitesiz hale getiriyor. Kişilerin 
benliklerinin farkına varmaları ve psikolojilerini güçlendirmeleri artık daha büyük önem taşıyor. 

Güçlü Bir Psikolojik Bağışıklıkla
STRESİ YENİN!

Günümüz dünyası tam olarak bir stres 
topu… Çok daha fazla çalışmak, 
sürekli rekabet etmek, zamanla 

yarışmak ve başarılı olmak zorundayız. 
Evdeki, iş yerindeki, sosyal çevremizdeki 
sorumluluklarımız nedeniyle pek çoğumuz 
depresyonun kıyısındayız. İşin kötüsü, yine 
pek çoğumuz ayaklarımıza vuran depresyon 
dalgalarının farkında değiliz. Verdiğimiz 
tepkilerin nedenini düşünmüyor, çoğu 
zaman pireyi deve yapıyor, esip gürlüyor, 

gülümsemiyor ve her gün aynı rutinle 
yaşamayı sürdürdüğümüzde, başka bir deyişle 
standartlarımızı koruduğumuzda mutlu 
olduğumuzu sanıyoruz. Uzmanlar bizimle 
aynı fikirde değiller. Onlara göre, ruhumuz 
içten içe çürüyor! 

Ruh ve Beden Bir Bütün
Öncelikli olarak benliğimizin farkına varmalı 
ve bedensel bağışıklığımız gibi ruhumuzu 

da güçlendirecek takviyeler almalıyız. 
Psikolojik dayanıklılığı arttırmak çok önemli... 
Beden sağlığı ve ruh sağlığı birbirinden ayrı 
düşünülmemeli. Zira yaşanılan bedensel 
bir sorundan ruhumuz da etkileniyor, aynı 
şekilde ruhsal bir sorun, bedenimizde 
izler bırakıyor. Buradan da anlaşılacağı 
üzere, ruh sağlıklı olmadan beden sağlıklı 
olamıyor. Ruhsal hastalıkların görülme sıklığı 
ülkemizde ve dünyada giderek artıyor. Ruhsal 
hastalıklar tedavi edilmezlerse hem bireysel 
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hem de toplumsal sorunlar doğabilir. Buna 
rağmen günümüzde ruhsal sorunlar yaşayan 
kişilerin tedavi için uzmanlara başvurmaktan 
kaçındıkları gözleniyor. 

Daniel T. Gilbert’in Araştırması
Gelelim önemli bir araştırmaya. Çok yeni bir 
araştırma değil ancak psikolojik sağlığın ve 
benliğimizin farkına varmamızın önemini 
vurgulamak adına önemli sonuçlarla bize ışık 
tutuyor. Harvard Üniversitesi’nden Daniel 
T. Gilbert ve arkadaşlarının 1998 yılında 
yayınladığı bir çalışmadan söz ediyoruz. 
Çalışmanın kurgusu şu şekilde:
Bir iş görüşmesinde kişiye birbiriyle alakasız 
birçok soru arasında eğer işe giremezse nasıl 
hissedeceği soruluyor. Buradaki önemli detay, 
aslında girilecek bir işin olmaması... Ancak 
yine de kişiye işe alınmadığı söyleniyor ve 
üstü kapalı olarak nasıl hissettiği soruluyor. 
İki ayrı grupla yapılan araştırmada bir gruba 
iş görüşmesinin bir kişi, diğer gruba ise üç kişi 
tarafından değerlendirildiği söyleniyor. Bunun 
nedeni ise bir kişi tarafından reddedilen 
adayın, durumu daha kolay kabulleneceğinin 
düşünülmesi. 
Sonuçlar ise şöyle: Adaya, mülakatın başında 
eğer reddedilirse kendini ne kadar kötü 
hissedeceği sorulduğunda, 1’den 10’a kadar 
puanlaması isteniyor. Adayları bir kişinin 
adayı değerlendireceği bilinen grupta adaylar 
yalnızca 0.4 kötü hissediyor ve 10 dakika sonra 
deney öncesi mutluluklarına geri dönüyorlar. 
Üç kişinin adayları değerlendirdiği grupta ise 
10 dakika sonrasında 1.25 puanlık bir düşüş 

söz konusu oluyor. Her iki durumda psikolojik 
bağışıklık sistemi çalışsa da ikinci gruptaki 
adaylar daha zor anlar geçiriyorlar. Ancak her 
iki gruptaki adaylar da kendilerini düşünülen 
kadar kötü hissetmiyorlar. 

Psikolojik bağışıklık sistemi sürekli çalışıyor 
ve bilinçaltı, iyi hissetmemiz için gerekli 
olan unsurları bize unutturuyor. Örneğin 
giremediğimiz o işi gerçekte o kadar istiyor 
muyuz? Bizi terk eden birini, ardından o 
kadar gözyaşı dökecek kadar değerli buluyor 
muyuz? Kişinin psikolojik dayanıklılığı 
arttırmasının en temel yolu, kendine dair 
farkındalığını arttırması. Böylelikle karşılaştığı 
zorluklarla daha kolay başa çıkabiliyor, 
çözüm üretebiliyor. Zorlaşan yaşam koşulları 
karşısında toparlanıp değişime daha kolay 
ayak uydurabiliyor. Psikolojik dayanıklılığı 
yüksek olan kişiler, yeni dünyaya çok daha 
hızlı uyum sağlayabiliyor. 

Neler Yapabilirsiniz? 
• Kendinizi sevmek ile bencillik arasında 
önemli bir fark var. Benliğinize saygı duyun ve 
kendinizi sevin. 
• Olumlu düşünün. Olaylara daha yıkıcı değil 
yapıcı bir bakış açısıyla yaklaşmak, kişiye 
kuvvet ve dayanıklılık sağlıyor. 
• Yaşamınızın bir anlamı olmalı ki yaşamayı 
sevin. Kendi yaşamınızın anlamını bulun. 
Önceliklerinizi gözden geçirin. 
• Ayrılmayı öğrenin. Sevmediğiniz bir 
işten, kötü bir alışkanlıktan, içinde olmak 
istemediğiminiz bir durumdan ayrılın.

Kişinin psikolojik dayanıklılığı 
arttırmasının en temel yolu, 
kendine dair farkındalığını 

arttırması. Böylelikle 
karşılaştığı zorluklarla daha 

kolay başa çıkabiliyor, 
çözüm üretebiliyor. Zorlaşan 
yaşam koşulları karşısında 
toparlanıp değişime daha 
kolay ayak uydurabiliyor. 
Psikolojik dayanıklılığı 

yüksek olan kişiler, yeni 
dünyaya çok daha hızlı uyum 

sağlayabiliyor. Stresin Yol Açtığı 
Sağlık Sorunları
• Stresli durumlarda sık sık 
baş ağrıları görülüyor. Migren 
ve gerilim tipi baş ağrılarının 
ağırlıklı nedeni, stres… 
• Aşırı gerginlik sonucu mide 
ülseri, reflü, hazımsızlık gibi 
mide problemleri ortaya 
çıkabiliyor. 
• Kabızlık, ishal, irritabl kolon 
sendromu (spastik kolon), 
şişkinlik, gaz şikayetleri 
artabiliyor. 
• Saçkıran, ürtiker (kurdeşen), 
egzama, tedaviyle 
düzelmeyen kaşıntı ve 
alerjilerin altında yoğun stres 
yatıyor. 
• Streste sıkça görülen 
sorunlardan biri de göz 
seğirmeleri… 
• Geçmeyen boyun ağrıları, 
bel ağrıları, fibromiyalji, 
vücutta katılık hissi 
görülebiliyor.
• Hipertansiyon ve kalp krizi 
çoğunlukla aşırı stresli kişilerde 
görülüyor. 
• Depresyon, kaygı 
bozuklukları, panik atak 
gibi hastalıklar stresi yoğun 
yaşayan kişilerde daha çok 
görülüyor. 
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Su altındaki yaşamı merak edenlerin tercih ettiği bir keşif sporu da sayılabilen Scuba Diving her mevsim 
yapılabilecek alternatif sporlardan biri olarak karşımıza çıkıyor. Su altı canlılarını merak edenler ve 
yakından görmek isteyenler, aletli dalış okullarının kapısını çalıyor. 
Denizler altında yeni keşifler yapmak istiyorsanız, Scuba Diving tam size göre…

Mavi Derinliklerde Keşfe Çıkın
SCUBA DIVING

Alternatif su sporları dünyanın her 
tarafında giderek daha çok tercih 
ediliyor. Bunların başında da Scuba 

Diving geliyor, yani aletli dalış. Türkiye 
özellikle bu spor için oldukça elverişli 
bir coğrafyaya sahip. Üç tarafının farklı 
denizlerle çevrili olması ve denizlerinin farklı 
özelliklerde olması, çeşitli deniz canlılarını 
yakından görebilmeyi mümkün kılıyor. Ancak 
söz konusu dalış olduğunda, kurallar önemli! 
Scuba diving kurallarını bilmek ve mavi 
derinliklere yolculuğa çıkmak için profesyonel 
ellerden destek almayı ihmal etmemek 
gerekiyor. 

2. Dünya Savaşı’ndan Bu Yana…
SCUBA, İngilizce, Self Contained Underwater 
Breathing Aparatus kelimelerinin baş 
harflerinin kısaltması aslında. Türkçedeki 
anlamı ise, su altında kendi kendine yetebilen 
solunum donanımı. Özetle aslında dalış 
yaparken yaşam kaynağınızı da yanınızda 
taşıyorsunuz. Scuba Diving aslında çok eski 
bir spor sayılmaz. 1943 yılında keşfedilmiş bir 
teknik. Biri deniz subayı diğeri de mühendis 
olan iki Fransız arkadaş, çalışmalarını Alman 
işgalindeki küçük bir kasabada çok zor şartlar 
altında sürdürüyorlardı. Yves Cousteau ve 
Emile Gagnan’dan söz ediyoruz. Yaptıkları 

çalışmalarla basınca dayanıklı tüpleri ve 
demand valfli regülatörleri geliştiren iki 
kafadar, ilk kez açık devre scuba sistemini 
adapte ettiler ve geliştirdikleri bu cihazla 
yaklaşık 60 metreye başarılı dalışlar yaptılar. 
Scuba Diving bugün oldukça gelişmiş aletler 
ve tekniklerle yapılıyor ve pek çok dalış 
merkezinde eğitmenler eşliğinde gerçekleşiyor. 

Türkiye’deki Bazı Dalış Merkezleri
Üç tarafı denizlerle çevrili bir yarımada olan 
Türkiye, Scuba Diving tutkunları için çok 
büyük bir avantaj. 
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Türkiye scuba diving için 
oldukça elverişli bir coğrafyaya 

sahip. Üç tarafının farklı 
denizlerle çevrili olması ve 

denizlerinin farklı özelliklerde 
olması, çeşitli deniz canlılarını 

yakından görebilmeyi 
mümkün kılıyor. Ancak söz 
konusu dalış olduğunda, 

kurallar önemli!

Pratik Eğitimlerle 
Başlıyor
Eğer siz de su altı serüveni 
yaşamak ve canlı yaşama 
tanıklık etmek istiyorsanız 
tavsiyemiz öncelikle bu işin 
eğitimini almanız. Dünya 
üzerinde 3000’i aşkın dalış 
eğitim merkezi bulunuyor. 
Scuba Diving eğitimi, 3 
aşamadan oluşuyor. Önce 
teorik dersleri almanız 
gerekiyor ki böylelikle dalışın 
temel kurallarını öğrenebilin, 
kullanacağınız malzemeleri 
tanıyın. Öte yandan su 
altında geçirebileceğiniz 
rahatsızlıklarla ilgili bilgi 
edinmeniz, ilk yardım 
uygulamalarını bilmeniz ve 
derinlikle zaman hesaplarını 
da iyi yapabilmeniz gerekiyor. 
İlk olarak sığ denizlerde veya 
havuzda başlayan pratik 
eğitimler veriliyor. Teorik ve 
pratik derslerin ardından sizi 
elbette bir sınav bekliyor. Eğer 
sınavı geçerseniz sertifikanızı 
alıp daha profesyonel 
bir şekilde aletli dalış 
gerçekleştirebilirsiniz. 

• Antalya’da özellikle Kaş ve Kalkan tarafları, 
dalış tutkunlarının vazgeçilmezi… Son 
yıllarda da bu trend giderek yükseliyor. 
Advance Dalıcılara yönelik olan Kalkan suları, 
ciddi dalışlar yapıp form tutmak isteyenler için 
son derece ideal. 
• Bir rivayete göre kayıp Atlantis'in yer aldığı 
bölge, Ayvalık. Tabi bu yalnızca bir rivayet. 
Ancak gerçek olan şu ki Ayvalık eşsiz dalış 
olanaklarına sahip bir bölge… Güneş Adası, 
Yuvarlak Ada, Kerbela Taşları bölgedeki belli 
başlı dalış noktaları. En popüler noktası ise 
Kız Adası’nın açık denize bakan kısımları ki 
burada 19 metre derinlikteki sualtı faunası 
görülmeye değer. 
• Tatil beldeleriyle ünlü olan Muğla da 
Türkiye’de dalış sporu için çok elverişli 
bir bölge. Datça'da, Kara İncir açıklarında 
bulunan irili ufaklı adacıklar etrafında, yunus, 
Akdeniz Foku, kovuk içlerinde 3-4 müreni bir 
arada görmeniz mümkün. 52 dalış noktası ve 

çeşitli antik kalıntıların yer aldığı Marmaris'in 
derinlikleri ise su altı tutkunlarına yeni 
dünyalar sunuyor. Dünyanın sayılı sualtı 
müzelerinden birini barındırır da Bodrum’da 
dalış olmaz mı? Elbette olur! Bodrum’un 
doğusundaki Orak Adası, derinliği, 
mağaraları, rengarenk süngerleri ve 100 
metreyi geçen doğu duvarıyla dalış sporcuları 
için tam anlamıyla bir cennet.  
• Saros, İstanbul’a yakınlığıyla yaz ve 
kış boyunca balıkadamların gözde dalış 
merkezlerinden biri. Çanakkale Boğazı’nın 
çıkışındaki Kaptan Franko, Saros Körfezi’nde, 
Kemikli’nin açığında 30 metrede yatan Lundy, 
dalınabilecek batıklar arasında. Boğazda 15 
ile 30 metre derinliklerde yeni ve eski her 
türlü kalıntıyı bulabilirsiniz. Su altı faunası da 
oldukça zengin tabi. Yine Çanakkale’ye bağlı 
olarak Gökçeada ve Bozcada da dalış için 
tercih edilen lokasyonlar.
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Doğanın Anadolu coğrafyasına ne kadar cömert davrandığının gözle 
görülür bir kanıtıdır Abant ve Yedigöller. Ruhunuzu dinlendirecek, kısa bir 
tatil için fikir arıyorsanız bu göl kıyıları tam size göre. Dört mevsim ayrı 
güzellikler sunan Abant ve Yedigöller, sakin vakit geçirmek, doğayla baş 
başa kalmak, uzun yürüyüşler yapmak ve daha iyi hissetmek için birebir. 

Abant ve Yedigöller, 
Her Mevsim Ayrı Güzel! 

Bir Kış Güzeli 
Abant Gölü
Her mevsimin şölen gibi yaşandığı yerlerden 
biri, Abant Gölü… Ama sonbahar ve kış 
mevsimleri bu göl kıyısına ayrı bir yakışıyor. 
Güne kuş cıvıltılarıyla uyanmak, doğada 
bolca vakit geçirip bol bol oksijen teneffüs 
etmek istiyorsanız, Abant Gölü’nü görülecek 
yerler listenize mutlaka eklemelisiniz. Batı 
Karadeniz ile Marmara arasında kalan Abant 
Gölü, etrafındaki meşe, köknar, çam, kayın ve 
gürgen ağaçlarıyla da ayrıca güzelleşen bir tatlı 
su birikintisi. Dolaştıkça insanı huzurla hüzün 
arasında bir yerlere götüren, betonun susup 
ahşabın konuştuğu, göl kenarı patikaları, 
fayton yolları… Abant’ta hayat, kentteki 
gürültünün aksine, doğanın sesleriyle başlıyor. 
Abant Dağları üzerine oturan ve yer altı 
sularıyla beslenen Abant Gölü, çevresinde 
zengin bir bitki örtüsünü barındırıyor. İşte bu 
nedenle, Abant Gölü’nde zaman geçirmenin 
en eğlenceli yollarından biri, çevresinde 
yürüyüşler yapmak. 
Gölün etrafı dışında yakın çevresi de gezmeniz 
için olanaklar sunuyor. Abant Gölü’nün 
hemen sağından ayrılan yol sizi Örmeci 
Köyü’ne ve yaylasına götürüyor. Yürüyerek ya 
da atlarla çevre köyleri gezebilirsiniz. Uçsuz 
bucaksız, yemyeşil bir panoramanın eşlik ettiği 
patika yollarda Abant size bambaşka sürprizler 
sunuyor. 

Doğanın Cömertliği 
Yedigöller
Toprak kayması sonucu, vadi tıkanmasıyla 
meydana gelen yedi küçük gölden oluşuyor 
Yedigöller: Büyükgöl, Seringöl, Deringöl, 
Nazlıgöl, Küçükgöl, İncegöl, Sazlıgöl. Çevresinde 
iğne ve geniş yapraklı ağaçlardan oluşan bir koru 
bulunan Yedigöller’de doğa bütün renklerini 
cömertçe gözler önüne seriyor. Kayın, gürgen, 
meşe, kızılağaç, akçaağaç, karaağaç, titrek kavak, 
sarı ve karaçam, köknar gibi pek çok ağaç türü, 
Yedigöller etrafında bir arada bulunuyor. Yalnızca 
kuş cıvıltıları arasında birkaç gün geçirmek 
isteyenler için Yedigöller’i tavsiye ediyoruz. Hem 
büyük şehirlere oldukça yakın hem de tam olarak 
bir doğa harikası. 
Yedigöller’e gitmişken Kapankaya Manzara Seyir 
Yeri’ne çıkmayı da ihmal etmeyin. Buradan, 
göllerin eşsiz manzarasını seyredebilirsiniz. Öte 
yandan Yedigöller Milli Parkı içinde yer alan 
geyik üretme istasyonunu da ziyaret edebilirsiniz.
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Bu sayımızda sizleri Çekya'nın romantik, nefes kesici ve hüzünlü şehri 
Prag’a götürüyoruz. Yaklaşık 10 milyon nüfusa sahip Çekya'nın 
2 milyon nüfuslu başkenti, "Altın Şehir" ve "Yüz Kuleli Şehir" olarak da 
adlandırılan Prag, yılda yaklaşık 10 milyon turisti ağırlıyor.

Yüz Kuleli Şehir
PRAG

Doğu bloğunun yıkılmasıyla birlikte turistleri ağırlamaya başlayan Orta ve Doğu 
Avrupa ülkeleri arasında Çek Cumhuriyeti'nin başkenti Prag’dan dolayı ayrı bir yeri 
var. Turistlerin çok ilgisini çeken Prag, tarihi dokunun büyük bir özenle korunduğu, 

her karışıyla hafızanıza kazınacak bir kent. 

Yürüyerek Keşfedin!
Ünlü yazarlardan Kafka’nın ve Milan Kundera’nın şehri Prag, ayrıca pek çok sanatçıya da 
ilham vermiş olağanüstü güzelliklere sahip küçük bir Avrupa kenti. Attığınız her adımda 
kendinizi tarihle iç içe hissedebileceğiniz bir kültürel ve sosyal yaşam merkezi. Düzenli 
trafiği ve her yere ulaşımı sağlayan demiryolu sistemi, işinizi oldukça kolaylaştıracak ama 
siz bu araçlara rağmen yürümeyi tercih edeceksiniz. Çünkü Prag yürüyerek keşfedilecek bir 
şehir. Şehrin sokaklarında kaybolup aynı yerden 5. defa geçerken bile başka bir ayrıntıyla 
karşılaşabilirsiniz. Her sokakta, her meydanda kendinizi alamayacağınız bir manzara sizi 
içine çekiyor.

Görmeden Dönmeyin!
• Prag’ı gezmeye kentin göbeği 
olarak kabul edilen “Eski Şehir 
Meydanı”ndan başlayın. Günün 
her saatinde kalabalık olan 
bu meydanda pek çok kafe 
bulunuyor.
• Antonin Dvorak ve Mucha 
Müzeleri, Prag Şatosu, 
Schwarzenberg Sarayı, Veba 
Heykeli ve seramik ve porselen 
oyuncak ve hediyelik eşya 
alabileceğiniz Stare Mesto açık 
hava pazarı Prag’da mutlaka 
görmeniz gereken yerler.
• Vltava Nehri üzerinde bulunan 
Charles Köprüsü, Prag'ın en 
ilgi gören yerlerinden biri. 13. 
yüzyıl yapımı olan 520 metrelik 
bu köprü, turistlerin ve yöre 
halkının en çok gittiği yerlerden 
biri.
• Prag’ın 13 km batısında yer 
alan Karlovy Vary, 18. ve 19. 
yıllar boyunca dünyanın en 
çok ziyaret edilen yerlerinden 
biriymiş. Bir kaplıcalar kenti 
olan bilinen Karlovy Vary, şifalı 
sularının iyileştirici etkisiyle ünlü.
• Prag’a gidince, Ulusal Müze, 
Mozart Müzesi, Dekoratif 
Sanatlar Müzesi ve Kafka’nın 
Evi’ni görmeden dönmemenizi 
tavsiye ederiz.
• Kuklalarıyla ünlü şehirde hem 
Kukla Müzesi hem de Kukla 
Tiyatrosu bulunuyor.
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