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ODEABANK'IN UCRETSIZ YAYINIDIR. & Bu dergi geri dénusturulebilir kagida basiimistir.

15

odeabank

(LY
“Bu Iste Bir
Kadin var”
5Yildir Sahnede

29. istanbul Tiyatro Festivali bu
vil 20 Ekim - 22 Kasim tarihleri
arasinda tiyatroseverlerle
bulusmaya hazirlaniyor.

Sonbaharda
Doga Yuruyusleri
Sonbaharin renkli
ormanlarindan daha zorlu

parkurlara muhtesem
yUruyus rotalari

infografik

Kendi kendinizi motive
etmenin bilimsel yollari
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D R R IR O SRR T B )

Planlama Yapmayi Kolaylastiran

5 Uygulame

Sonbahar donemiyle
birlikte okula ve

ofise donus surecini
organize etmek icin
zaman yonetimi, not
alma veya motivasyon
odakli; her biri gunluk
rutini verimli hale
getirecek ozelliklerle
dolu bes mobil
uygulamayi yakindan

taniyin.

Structured -
Daily Planner/
iOS & Android

Structured, gun icindeki
gorevleri saatlik bloklara
ayirarak gorsel bir
planlama sunan bir zaman
yonetimi uygulamasi.
Renkli ve sezgisel

tasarimi sayesinde dikkat
daginikhigini azaltirken
planlanan gunun net

bir sekilde gorulmesini
sagliyor. Yapilacaklar listesi
ve takvimi birlestiren bu
uygulama, ozellikle rutin
olusturma surecinde
islevsel olabilir.

Juno -
Al Journal /iOS

Juno, gunluk yazma ve
duygusal farkindalik
gelistirme odakli,

yapay zeka destekli bir
uygulama. GUn sonunda
sundugu sade ve anlamli
sorular, kullanicinin kendi
gununu degerlendirmesini
sagliyor. Yazili ya da sesli
giris &zelligi sayesinde
duygularin ve hedeflerin
duzenli takibi mUmkun
oluyor. DUsUnceleri agik
sekilde ifade etmeye
yardimci olan bu
uygulama zihinsel yuku
azaltarak odaklanmay!
kolaylastiriyor ve duzenli
kullanimda Uretkenligi
destekliyor.

Forest: Focus for
Productivity /
iOS & Android

Forest, odaklanmayi
tesvik eden
oyunlastirilmis bir
zaman takip uygulamasi.
Kullanici belirli bir stre
ekranini kullanmadan

kaldiginda sanal bir

agac buyumeye basliyor.
Ancak bu sure icinde
telefona dénuldrse adag
soluyor ya da kuruyor.
Pomodoro teknigini
doga temali bir kurguyla
birlestiren Forest, &zellikle
dijital dikkat daginikhidini
azaltmak isteyenler

icin motive edici bir
uygulama.

Day One /
iOS & Android

Klasik gunluk
uygulamalarinin en
populerlerinden biri olan
Day One, kaydedilen
sesleri metne dénusturme
ozelligi sayesinde fikirleri
hizli sekilde belgelemeyi
mumkun kiliyor. Ayni
zamanda gorsel, konum ve
etiket destegiyle oldukca
zengin bir deneyim
sunuyor. Yogun tempoda
fikirlerin unutulmasini
onleyen pratik bir dijital
kayit aracl arlyorsaniz Day
One, tam size gore.

Study Bunny /
iOS & Android

Study Bunny, ders
¢calisma surecini
oyunlastirarak daha
surdurulebilir hale
getirmeyi hedefliyor.
Kullanicilar, calisma
sUrelerine bagli olarak
puan kazaniyor ve

bu puanlarla dijital
tavsanlarini besleyip
oOzellestirebiliyor.
Gorsel sadeligi ve
etkilesimli yapisiyla
Study Bunny, ¢calisma
motivasyonunu
artiran uygulamalarin
basinda geliyor.
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Istanbul Kultlr
Sanat Vakfi

(IKSV) tarafindan
duzenlenen

29. istanbul Tiyatro
Festivali bu il

20 Ekim - 22 Kasim
tarihleri arasinda
tiyatroseverlerle
bulusmaya
hazirlaniyor.
Odeabank da bes
yvildir Ustlendigi
misyonu bu yil da
surduruyor ve sahne
sanatlari alaninda
kadin emegini

ve yaraticiligini
gorunur kilmak
icin festivalin Bu
Iste Bir Kadin

Var bolumunu
tema sponsoru
olarak destekliyor.
Odeabank, Festival
programinda yer
alacak birbirinden
Ozel yapimlari
izlemek ve sahne
sanatlari alaninda
ureten kadinlarin
ilham veren
hikayelerine taniklik
etmek icin

sizleri 29. Istanbul
Tiyatro Festivaline
davet ediyor.
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“Bu Iste Bir Kadin Var”

5Yildir
Sanneage

Bovary
8-9 Kasim 2025, Zorlu PSM Turkcell Platinum Sahnesi

KVS yapimi Bovary, Gustave Flaubert'in klasik romanini cagdas bir yorumla sahneye
tasiyor. Avrupa sahne sanatlarinin énemli topluluklarindan KVS'nin bu uyarlamasi,
yalnizca bir edebiyat klasiginin sahneye aktarimi degil; ayni zamanda bireysel arzular,
toplumsal baskilar ve kadinlarin 6zgurluk mucadelesi Uzerine guncel bir dusunme
alaniyaratiyor. Minimalist bir sahne tasarimiyla, iki oyuncunun enerjisine yaslanan
yapim, izleyiciyi karakterlerin i¢c dUnyasina daha da yakinlastiriyor. Yonetmen Carme
Portaceli Emma Bovary'yi, pasif ve edilgen bir trajedi figurinden cikararak; kendi
arzularinin, hayallerinin ve hayal kirikliklarinin pesinde kosan modern bir kadina
dénusturuyor. Bdylece Bovary, yalnizca klasik bir metni yeniden yorumlamakla
kalmiyor; ayni zamanda kadinlarin tarih boyunca verdikleri 6zgurluk mucadelesine
bugUnden gUclu bir bakis da getiriyor.
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Asagidaki
Pencere

30-31 Ekim 2025,
ParibuArt

Alis Caliskan'in kaleminden
cikan ve ilyas Ozcakir'in
rejisiyle hayat bulan
Asagidaki Pencere,

geng bir kadin yazar ile
yarattigl kadin karakter
arasindaki ¢carpici catismay!
merkeze aliyor. Yazar,
oyunun sahnelenebilmesi
icin metnini yeniden
gozden gecirmek, hatta
ana karakteri Feza'yi
sansUrlemek zorunda kalir.
Ancak Feza, kurgunun
pasif bir unsuru olmayi
reddederek, kendi
varolusunu korumak icin
yazarina direng gosterir. Bu
noktada sahne, yazar ile
karakter arasinda varolussal
bir mUcadeleye donusur.
Karakterin yazara, yazarin
karaktere dénustugu bu
dramatik gerilim, izleyiciyi
hem sanatsal Uretim
sUrecine hem de ézgurluk
ve temsil meselelerine dair
dusUnmeye davet eder.
Oyun, sansur ve oto-
sansUr kavramlarini
tartismaya acgarken ayni
zamanda sanatginin
yvarattigl karakterlere

karsi sorumlulugunu da
sorgulatiyor. Tek kisilik
guclu performansiyla
dikkat ceken yapim,
tiyatronun yalnizca
hikayeler anlatmadigint;
ayni zamanda hikayelerin
nasil kuruldugunu ve
kimlerin de gorunur
kildigini hatirlatiyor.

Bu iste Bir Kadin Var
seckisinde yer alan bu

ozel yapimlariizlemek ve
kadinlarin ilham veren
hikayelerine taniklik etmek
icin sizleri 29. istanbul
Tiyatro Festivali'ne davet
ediyoruz.
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Bankacilikta Yeni Bir Donem:

Oaes
Ayricaliklar

Odeabank, harcamalara
yeni bir anlam kazandiran
benzersiz bir sadakat
programini sunar:

Odea Ayricaliklar
Dunyasi. Bu program,
alisilagelmis bankacilik
hizmetlerinin

Otesine gecerek,
musterilerin yaptiklari
harcamalardan aktif
kazang elde etmelerini

ve bu kazanclari finansal
hedefleri doJrultusunda
degerlendirmelerini saglar.

Odea Ayricaliklar
Dinyasi Nedir?
Turkiye'de bir ilk olan

bu program, kredi veya
banka kartiyla yapilan
harcamalardan aylik
5.000 TL'ye kadar nakit
iade kazanma imkani
sunar. Kazanilan nakit
iadeler, ister yatirim
fonlarinda ister gunluk
vadeli Oksijen Hesap'ta
degerlendirilerek
birikimleri artirma

firsati saglar. Musteriler,
Odeabank’taki varhklari
arttik¢a daha yuksek
nakit iade oranlarindan ve
cesitlenen ayricaliklardan
yararlanabilir.

Varlik tutarina gore

Ayricalikh, Ayricalikli Plus
ve Private olmak Uzere Ug¢
farkli segmentte sunulan

bu program, musterilere
Ozel avantajlar saglar. Her
bir segment, farkl birikim
ve bankacilik ayricaliklari
ile donatimistir.

Programin

Sundugu Ana
Avantajlar

Odea Ayricaliklar
Dunyasi, finansal faydalari
maksimize ederken,
gunluk bankacilik
islemlerini de kolaylastirir:

Harcamalardan
elde edilen nakit iadeler,
musterinin tercihine
gore yatirim fonlarina
yonlendirilebilir veya
gunluk vadeli hesaplarda
degerlendirilebilir. Bu
sayede pasif giderler, aktif
birer kazanca donusur.

Programa dahil
olan musteriler, islem adet
ve limiti olmaksizin EFT,
havale ve FAST islemlerini
Ucretsiz gerceklestirebilir.

Ayricalikli Plus ve Private
segmentindeki musteriler,
yilda 4 adede kadar yurt
disi ¢cikis harci iadesi gibi
seyahat avantajlarindan
faydalanabilir.

unyas

Secili dijital platform Uyelik
odemelerinde, aylik 400
TLl'ye kadar aninda %50
indirim firsati sunulur.

Finansal
hedeflerinize ulasmaniz
icin 6zel olarak atanan
portfoy yoneticileri,
yatirim danismanhgi ve
operasyonel destek saglar.

Programa Nasil
Katilabilir ve
Faydalanabilirsiniz?
Odeabank'ta 500.000 TL
ve Uzerivarlik tutarina sahip
olmak, Odea Ayricaliklar
Dunyasi'na dahil olmak
icin yeterlidir. MUsteriler,
Odea mobil uygulamasi
Uzerinden otomatik olarak
dahil olduklari programi
ve tum ayricaliklari kolayca
takip edebilirler. Varlik
tutarindaki artisa bagli
olarak bir Ust segmente
gecis yaparak daha

genis ayricaliklara erisim
saglanabilir.

Odea Ayricaliklar

Dunyasi ile bankaciligin

ve harcamalarin yeni

bir boyutunu kesfedin.

Bu program, finansal
hedeflerinizi desteklerken
hayatinizin diger alanlarina
da deger katabilir.

© 0 6 6 6 9 0 96 0 0 0 96 0 9 9 96 69 0 9660000000 0000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000c00e

© 0.0 0 66 0 0 0 66 0 0 066 000060600 006 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000 0000000000000 000000000000 00000000000o0e

© © © 0 0 0 0 0 0 0 00 0 0000 000000000000 C 0000000000000 00000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000o0e

SONBAHAR 2025 5



Adan Z'ye
SBaNKaCcIik &

0 8 0B OB C B C D EC D E D C D E VOB OB OB OO D ECDECD D E O E OO SO

08 0B E P C D E D D E D E O SO B O B OB I E D C D E D E D E O E OO0 B C DD EC D CDECDE OO SO O OB CDECDECICDCDE O

@ aotirm

T T T T T T I T I T T T T T T R e B S T S S 3

6 SONBAHAR 2025

*OGCGUSTO ortakhgiyla hazirlanmistir.

1als

Terimleri S6zlugu - 3

Kapsamli bankacilik ve finans terimleri
sozIlugu; risk yonetimi, finansal piyasalar,
yatirim araclari gibi bankacilikta cok
kullanilan terimlerin anlamlarini 6grenmenizi
kolaylastirir. Bu temel kavramlari alfabetik
sirayla bulabileceginiz kilavuzla finansal
okuryazarliginizi gelistirebilirsiniz.
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Odea; OdeaBank

kullanicilarinin tam
finansalislemlerini
gerceklestirebileced,
finans haberlerine

ve bultenlere

erisebilecedi, avantajli

Urlnlerden ve

faiz oranlarindan
vararlanabilecedi

vatirim odakli
bankacilik
uygulamasidi
Opsiyon

Opsiyon, aliclya belirli
bir varhigin belirli bir
miktarini belirli bir
tarihe kadar sabit bir
fiyattansatin alma
veya satma hakkini
veren finansal aractir.

r.

Portfoy Yonetimi

Portfoy yonetimi; hisse

senedi, tahvil

ve

vatirim fonu gibi

yvatirimlarin secilmesini
veizlenmesiniiceren,
yatirimcinin hedeflerine

ve risk toleransina

uygun olarak

planlanan bir yatirim

stratejisidir.
PE Orani

PE (Fiyat/Kazanc)
orani, bir sirketin

hisse senedi fiyatiile
hisse basina kazanci
arasindaki iliskidir.
Hisse fiyati kazanc
artisindan daha hizli
buyudugunde PE orani

yUksek olur.

Piyasa Degeri

Piyasa degeri, piyasa
katilimcilarina gore bir
varligin veya sirketin
finansal piyasadaki
degerini tanimlamakiicin
kullanilan terimdir.

R R RS SR

DORCRTE
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Risk Yonetimi

Risk yonetimi; potansiyel
risklerin &nceden
belirlenmesi, analiz edilmesi
ve riski azaltmak ya da
engellemek icin dnlem
alinmasi icin yaplilan
uygulamalari ifade eder.
Stratejiler, herhangi bir
sirketin veya bireyin finansal
sistem icinde faaliyet
gbstermenin getirdigi dogal
finansal riskleri yonetmesine
yardimci olur.

Rezerv

Rezerv, gelecekte

planlanan 6édemelerin
karsilanmasi veya
beklenmedik olaylar,

acil durumlar, firsatlar

da dahil olmak Uzere

cok cesitli durumlar icin
kullanilabilecek para ya da
fonu ifade eder.

Risk Toleransi

Risk toleransi, bir
yatirimcinin yatirim karari
verirken karsilamaya

hazir oldugu zarar

miktarini ifade eder.

Rob’O

Rob'O; OdeaBank
uzmanhgini ve

teknolojiyi birlestirerek
kullanicilarin her turlu
finansal islemi daha kolay
gerceklestirmesini saglayan,
yvapay zeka ile gelistirilen
akilli yatinm danismanidir.

S

Swap

Swap, iki taraf arasinda
nakit akislarinin veya
yukumlultklerin degis tokus
edebilmesini saglayan bir
finansal degisim icin yapilan
anlasmadir. Genellikle

tahvil veya kredi gibi
anapara tutarlarina dayall
nakit akislariniicerir

ancak araclar farklilk
gosterebilir.

Sermaye Piyasasi
Sermaye piyasasl; bir
finansal sistemin yatirimlar
yoluyla sermaye artirma
veya diger yatirimcilarla
ticaret yapma ile ilgilenen
kisimlarini ifade eder.
Sermaye piyasalarinin
temel islevi, yatirimlarin
alicilarini ve saticilarini bir
araya getirerek likiditeyi
kolaylastirmak ve islemlerin
sorunsuz ve duzenli
olmasini saglamaktir.
Sabit Kur

Sabit kur, bir Ulkenin kendi
para biriminin degerini
yaygin olarak kullanilan
baska bir emtia veya para
birimine baglamasidir.
Ulkeler, para birimlerini

en sik ticaret yaptiklari
ortaklarin para birimlerine
gobre sabitleyebilir.

T

Teknik Analiz

Teknik analiz, yatirimlarin
degerlendirilmesi ve ticaret
firsatlarinin belirlenmesi
amaciyla kullanilan bir ticaret
disiplinidir.

Tarev Araglari

Turev araclari; sahiplerine,
degeri bir veya daha fazla
temel varlik veya kurulustan
kaynaklanan belirli haklar
ya da yukumlulUukler veren
finansal araclardir.

U

Uzun Pozisyon

Uzun pozisyon, hisse
senetlerini uzun sure elde
tutmayl amaclayan alim-
satim yatinmcilarinin
degerinin artacagini
dusundugu varliklari satin
almasi islemidir.
Uzlasma Fiyati

Uzlasma fiyatl, piyasada
islem goéren menkul
kiymetler icin belirlenen
fiyatl ifade eder. Vade

sonuna kadar elde
tutuldugunda sézlesme
sahibinin bunun karsihidinda
alabilecegi tutardir.

Volatilite

Volatilite, bir menkul

kiymetin fiyatinda zaman
icinde meydana gelen
dalgalanma oranini ifade eder.
Kiymetler ve mallar Uzerinde
meydana gelebilecek

fiyat degisikliklerinden
kaynaklanan riskleri icerir.
Varhk

Varlik, gelecekteki nakit
akislarina iliskin sézlesmelerden
veya baska bir isletmenin &z
kaynagina dayali araclarina
sahip olmaktan kaynaklanan
varliklari ifade eder.

Vade

Vade, bir tahvilin veya baska
turde bir finansal aracin kalan
sUresini ifade eder. Vade sUresi
kisa veya uzun olabilir.

Y

Yatirnm Fonu

Yatirnm fonu veya portfoy; hisse
senetleri, tahviller veya diger
menkul kiymetlerden olusan
bir koleksiyonu satin almak
icin paranin diger yatirimcilarla
birlikte bir havuzda
toplanmasina olanak taniyan
yatinm stratejileridir.

Yield (Verim)

Yield; bir yatirrmdan,
cogunlukla faiz veya temettu
ddemeleri seklinde elde edilen

Bl

Teklif fiyatinin bireyler

Zarar Durdur
tarafindan belirlenen bir

(

fiyata veya bu fiyatin altina
dUsmesi durumunda devreye
giren, mevcut bir hisse
senedini satmaya yonelik
emirdir.
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Sonbaharda
Doda Yuruyusler

Sehir hayatinin temposu sonbaharla birlikte yeniden hiz
kazanirken dogayla kisa sureli de olsa temas kurmak,

bu tempoya alismanin en iyi yollarindan biri. Ozellikle hafta
sonu planlarina sigacak yUruyus rotalarl, ideal kacis noktalar,
sunuyor, Iste, Tarkiye'nin farkh bélgelerinden sonbaharda
doga yuruyusleri icin 10 rota.
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Yedigoller Milli Parki, Bolu

Sonbaharda Bolu'nun kuzeyindeki Yedigoller Milli Parki, sararan
yapraklarin birbirinden guzel yedi golle bulustugu benzersiz

bir yarayus ortami sunuyor. Parkin icindeki patikalar mese,
kayin ve gurgen agaclanyla cevrili. Ormanin icinde ilerlerken
goletlerin yansimalarn adim basi farkli bir manzara yaratiyor. Kus
seslerive serin hava esliginde yUrlyUs yapmak, sehir hayatinin
karmasasindan Kisa sureligine de olsa uzaklasmak icin ideal.

Kazdaglan,
Balikesir-
Canakkale

Kazdaglar'nda sonbahar,

zeytin ve kestane agaclariyla
doluormanlarin sariya caldidi
dénem oluyor. Adatepe ve
Yesilyurt gibi koylerden baslayan
yurlyus rotalari, hem tarihi tas
evlerin arasindan geciyor hem
de dag eteklerine uzaniyor.
YUruyus sirasinda bol oksijen
soluyarak kendinizi ding ve sakin
hissediyorsunuz. Kimi patikalar
sizi selalelere, kimi ise koy
meydanlarina cikariyor.

Suluklugol, Bolu

Mudurnu'nun Tavsansuyu koyU
yakinlarinda yer alan Suluklugdl,
170014 yillarda bir heyelan sonucu
olusmus. icinde hala agac kalintilari
yUkselen gélun gevresindeki
yUrUyus parkuru, yaklasik 9
kilometre uzunlugunda ve
ormanlik bir alandan geciyor. Golun
sessizligi ve mistik atmosferi zinni
dinlendiriyor. SUlukltgol, kamp
yapmak isteyenler icin de dogayla
bas basa kalabilecekleri sakin bir
ortam sunuyor.

Likya Yolu,

Fethiye, Mugla

Fethiye'den baslayip Antalya'ya kadar
uzanan yaklasik 500 kilometrelik Likya
Yolu'nu yUrumek istiyor ancak tum
rotaya vakit ayiramiyor musunuz?
Hafta sonuna uygun kisa bir etap
arayanlar icin Likya Yolu'nun Kabak
Koyu-Alinca arasindaki bdlumu ideal
bir tercih. Yaklasik 8 kilometrelik bu
etap; deniz manzaralari, sedir agaclari
ve eski tas patikalarla bezeli. Kabak'tan
baslayan yuruyus Alinca kdyunde
sonlaniyor, yol boyunca size hem doga
hem tarih eslik ediyor. Aksam Kabak'ta
konaklayarak ydruyusu bir gun daha
uzatabilirsiniz.

@ ©:3 % 6 €03 8 6 €03 5 6 €039 6 €0 35 6 € 0.0 6 0606000000000 0000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000000e0o0e

© © © 0 ¢ 0 0 0 0 0 00 00 0 00 00000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000e

® © 5 6 €0 3 3 6 €0 39 8 €0 38 6 €0 3 56 €0 3066000000060 000000000 000000000000 0000000000 0000000000000 000000000000 00000000000

SONBAHAR 2025 9



Polonezkdy Tabiat Parki, istanbul

Istanbul'a en yakin yartyus kacamaklarindan biri olan
Polonezkoy Tabiat Parki, 6zellikle sabah saatlerinde sakinligiyle
one cikiyor. Yaklasik 5 kilometrelik parkur, duz bir orman

yolu boyunca:ilerliyor. YUruyus sonunda koy kahvaltisi
yapabileceginiz bircok mekan bulunuyor. Kisa ama huzurlu bir
yUrayuUs icin hafta sonu sabahi erkenden yola ¢ikmak yeterli.
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Ihlara Vadisi,
Aksaray

Melendiz Cayi'nin kiyisinda
uzanan Ihlara Vadisi, yaklasik

14 kilometrelik parkuruyla

yurUyusseverleri hem tarih
hem dogdayla bulusturuyor.

Kayalara oyulmus eski
kiliseler, dere kenarindaki

patikalar ve vadiyi cevreleyen
yUksek duvarlar, rota boyunca

sizi bUyUleyecek. Yolun

bUyUk bolumu rahat ilerliyor;

ancak bazi bolumlerde

yokuslarla karsilasabilirsiniz.
Arada bir Ustindeki ktguk

cay bahcelerinde mola
verebilirsiniz.

Ballikayalar
Kanyonu, Kocaeli

Gebze yakinlarinda yer alan Ballikayalar
Vadisi, kanyon gecisleri ve kayalik arazisiyle
yurUyuUse biraz macera katiyor. Ortalama 6
kilometrelik yUruyus yolu, dar gecgitlerden
ve su kenarlarindan geciyor. Dogal kayalarin
arasindan ilerlemek farkli bir deneyim
sunuyor, zaman zaman kucguk tirmanislar
gerekebiliyor. Zemin sonbaharda kaygan
olabildigi icin uygun ekipmanla ve dikkatli
adimlarla ilerlemek dnemli.
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igneada Longoz
Ormanlari, Kirklareli

Kirklareli'nin Karadeniz kiyisinda yer alan igneada
Longoz Ormanlari, Avrupa'nin en buyUk subasar
ormanlarindan biri olarak benzersiz bir yurlyUs

ortami sunuyor. Sonbaharda orman zemini yer

yer suyla kaplaniyor, yapraklarin suda olusturdugu
yansimalar essiz bir manzara yaratiyor. Kus sesleri, hafif
nemli hava ve toprak kokusu yUrlyUsu meditatif bir
deneyime donusturuyor. YUruyus sonunda sahile inip
Karadeniz'in dalgalarini izlemek de ayri bir keyif,

Aladaglar,
Nigde/Kayseri
Turkiye'nin en yuksek zirvelerine
ev sahipligi yapan Aladaglar,
buzul golleri ve vadilerle
cevrili genis bir yuruyus alani
sunuyor. Emli Vadisi, 6zellikle
sonbaharda serin havayla
birlikte yUruyus icin en ¢ok
tercih edilen rotalardan biri
oluyor. Daglarin cevresinde
yururken doganin buyuklugu
insana hem hayranlik hem de
huzur veriyor. Kamp kurmak
ya da gunubirlik yaramek
isteyenler icin alternatif
parkurlar mevcut.

Aydos Ormani, istanbul

Istanbul Anadolu Yakasi'nda yer alan Aydos Ormani,
hem kolay ulasilabilir olmasi hem de dogayla
bUtunlesmis yuruyus yollariyla 6ne ¢ikiyor. Orman
icindeki patikalar yer yer duz, yer yer hafif egimli

olsa da her yastan yUruUyuscUye hitap ediyor. Aydos
Tepesi'ne dogru ¢ikarken gokyuUzuyle adaclarin kesistigi
manzaralar bUyuleyici bir gérintl sunuyor.. Hafta sonu
birkag¢ saatlik doga yUruyusU icin huzurlu bir parkur
ariyorsaniz Aydos Ormanlari tam size gore.
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Sehre Donuste
suradrulepdtlir
Yasam lpuclar

ik @

sUraurulep

Sehir hayatina yeniden karismak, bir tur yenilenme istegini beraberinde
getiriyor. Daha duzenli bir tempo, yeniden oturmaya baslayan rutinlerle
sekillenen bu gecis, ayni zamanda yasam aliskanliklarini gézden gecirmek ve

surdurulebilir pratikleri gunluk hayata dahil etmek icin de ideal bir donem.
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Iste, strdurulebilir yasam hedeflerine ulasmak icin ipuclari...

H Sorgulayici AI|§veri§ sUrecegdini, kim tarafindan ve hangi yarim kalmis defterler, kullanilabilir
Aliskanliklar Gelistirin kosullarda Uretildigini dUsinmeye ofis dosyalarl... Bu esyalari yeniden
! Surdurdlebilir yasama dair klise baslamak, en etkili surdurulebilirlik kullanarak yalnizca maddi

. cagrisimlari bir kenara birakmanin adimi sayiliyor. tasarruf yapmakla kalmaz,

zamani. CunkU mesele sadece cevresel farkindaliginizi da hayata

H bez canta tasimak ya da termosla Mevcut Kaynaklari yansitirsiniz.

kahve almak degil. Asil mesele, Degerlendirin

tuketim davranislarini énceden Okula ve ofise dénerken yapilan Dijital Temizlikle

sorgulayan bir bakis gelistirmek. hazirliklarda eliniz ilk dnce Bag.layln

“Precycling” kavrami tam da bu evinizdeki cekmecelere uzansin. Atiksiz yasam yalnizca fiziksel
noktada devreye giriyor. Bir drinu Gecen seneden kalan kalemler, alanla sinirli degil. Sonbaharda
henUz satin almadan énce ne kadar dijital temizlik yapmak da

atik Uretecedini, dmrunun ne kadar surdurulebilirligin bir parcasi olabilir.

© © © 0 ¢ 0 0 0 0 0 00 00 0 00 00000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000e
® © © 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00 000000000000 0C 0000000000000 0000000000000 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000000
© © © 0 ¢ 0 0 0 0 0 00 00 0 00 00000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000e

PP E OB OB OB OB P EC D EDE DO

6:€¢ 6 0 6 5 5 0. € ¢ 0 0 5 50 € ¢ 0 9 500 ¢ 0 0 9 300600000000 0000000 0000000000 0000000000 000000000000 00000000000000000000000c000000

12 SONBAHAR 2025 SONBAHAR 2025 13

© © 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00 00 0000 C 000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000 0000000000000 000000000 0



0 8 B OB C B C D E D E D E D E O E OB OB OB C I E D E D EC DV E DSOS OO B C D C D C D ECDEC VO E VSO O B C D EC D EC D CDECDE OO E O SOOI C DI C I

€ B OB OB OB C B E D E D D E D E O S OO B C D OB E DI ECDEC DO E O E O OO B C I ECIECICIECDE OO

2 e e ¢ 0

RCRCRY

Silinmemis e-postalar,
kullanilmayan uygulamalar,
gereksiz fotograf klasorleri...
Tumunun enerji harcayan, veri
merkezlerinde yer isgal eden ve
karbon salinimina neden olan
dijital kalabaliklar oldugunu biliyor
muydunuz? Sehirde yogunlasan
dijital iletisim, fark edilmeyen

bu enerji tuketimini artirirken
aynizamanda zihinsel yorgunluk
dayaratiyor. Emin olun; dijital
alanlarinizi sadelestirmek, yalnizca
cevreye degil, odaklanmaniza da
katki saglayacak.

Cocuklariniza Surdurulebilir
Davranislar Kazandirin

Okula donus streci, cocuklara
yalnizca bilgi degil, deger
kazandirma firsatl. Yeniden
kullanilabilir matara ya da canta
secmekten fazlasiniyapmak
mumkuin. Ornegin, cocugunuzla
birlikte kucuk bir “Haftalik Atik
GUunlugu” tutabilirsiniz. Hangi Urun
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kac kez kullanildi, neler ¢cope gitti,
neler tekrar degderlendirildi gibi
basit kayitlar, yalnizca farkindalik
degdil, sorumluluk duygusunu da
gelistiriyor. Bu tarz aliskanliklarla
cocuklar icin surdarulebilirlik bir

gorev degdil, merak ve heyecan dolu

bir oyun alani haline gelebilir.

Evinizdeki Esyalarla Bilingli
Baglar Kurun

Suarduarulebilirlik cogu zaman
minimalizmle karistirihyor. Oysa
sUrdurulebilir yasam, az esyadan
cok; her esyayla kurulan bilingli
iliskiden besleniyor. Ornegin;
sezonluk gardirop degisiminizi
yaparken kiyafetleri “giydiklerim,
onarilacaklar ve vedalasilacaklar”
olarak U¢ gruba ayirarak gercekten
intiyac duyduklarinizi fark edebilir,
onlara ikinci bir sans verebilir ve
tuketim aliskanliklarinizi gbzden
gecirebilirsiniz. Ayni yaklasimi
evinizdeki diger esyalar icin de
benimseyebilirsiniz; uzun suredir

kullanilmayan bir vazo, bozuldu

diye kaldirilan ama kolayca tamir
edilebilecek mutfak aletleri.. Hepsiyle
kurdugunuz bagdi sorgulayarak

ve esya biriktirmek yerine gerekli
adimlari atarak aliskanliklari
sorgulayabilir, gereksiz tuketimi
azaltabilirsiniz.

Enerji Aliskanhklarinizi
Mevsime Uydurun

Sonbaharin sundugu dogallik,
insanin da kendi dongusunu yeniden
tanimlamasina vesile olabilir.

iklimin degismesi, enerji kullanim
aliskanliklarini gézden gecirmek icin
iyi bir firsattir. Kaloriferin derecesini
artirmadan 6nce, pencerenin

oNnUNU kapatan mobilyayl cekmeyi
denemek; kalin giyinerek isinma
yontemine yénelmek ya da gunduz
Isiginda calismak... TUm bu kug¢uk
kararlar, sizi yalnizca daha bilingli bir
yasama degil, daha sakin bir zihne de
yaklastirir,
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@ ncicer oluyor?

sergi

FRANZ ERHARD: WALTHER -
“HEYKEL OLMA TESEBBUSU”

5 EKIM'E KADAR / ARTER

Alman sanat¢i Franz Erhard
Walther'in Turkiye'deki ilk kisisel
sergisi olan “Heykel Olma TesebbusU”,
Arter'in Dolapdere'deki cagdas sanat
binasinda sanatseverlerle bulusuyor.
1960lardan bugline uzanan
pratigiyle bilinen Walther, izleyiciyi
pasif bir konumdan cikarip eserin

bir parcasi olmaya davet ediyor.
Ozellikle kumasla calistigl interaktif
yerlestirmeler dikkat cekiyor.

bienal

18. Istanbul Bienali

20 EYLUL-23 KASIM / GESITLI MEKANLAR

Bu yil18'si dUzenlenecek olan istanbul Bienali, “Uc Ayakli
Kedi” bashgi altinda farkli sanat disiplinlerini bir araya
getiriyor. KUratorlugunu Lubnanli sanat profesyoneli
Christine Tohnmé'nin Ustlendigi bienal, Beyodlu, Karakoy,
Tophane, Kadikdy gibi istanbul'un farkli semtlerine yayilan
cok sayida mekanda; 40'tan fazla sanatcinin islerini bir
araya getiriyor. Bienal programinda her zaman oldugu
gibi sadece sergiler degil; performanslar, sdylesiler, atolye
calismalari ve film gésterimleri de var.

festival

Artweeks Istanbul Xl|

1 KASIM-T1 KASIM / GESITLI MEKANLAR
Artweeks Istanbul, cagdas sanatin istanbul'daki en heyecan

verici organizasyonlarindan biri. On ikinci edisyonunda da yine

Galataport cevresindeki galerileri merkeze aliyor. Sergilerde
yerli ve yabanci sanat¢ilarin heykel, resim, dijital medya,
fotograf ve enstalasyon isleri izleyiciyle bulusacak. Program
kapsaminda kurator esliginde turlar, sanat¢l konusmalari
ve koleksiyoner bulusmalari da planlaniyor. Ozellikle genc
sanatcilarin goérunurlik kazandigi bu etkinlik, istanbul'un
yaraticl yUzunu gormek isteyen sanatseverlere hitap ediyor.
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konser

LA FEMME

1 KASIM /33 ARENA ATASEHIR
Fransiz elektro-pop grubu La Femme,
Istanbul’a 6zgun bir mUzikal evren
sunmaya geliyor. Psychedelic rock'tan
punk’a, disko'dan synthwave'e uzanan
parcalariyla dikkat ceken grup, teatral
performanslari ve gorsel dUnyalariyla
sahnede hipnotik bir atmosfer
yaratiyor. Grubun 2023 cikish “Paris-
Hawai" alblmunden pargalarin yani
sira “Psycho Tropical Berlin” gibi
klasiklesmis sarkilarina da yer vermesi
bekleniyor.

konser

ROBBIE WILLIAMS

7 EKIM / ITU STADYUMU
Dunyaca Unlt ingiliz pop

yildizi Robbie Williams, buglne
kadar dunya ¢apinda

80 milyondan fazla album

sattl. “Feel”, “Angels”,

“Rock DJ", “Let Me Entertain
You" gibi hit parcalariyla
taninan Williams, konserlerinde
sahne hakimiyeti, espri

anlayisi ve seyirciyle kurdugu
bagla eglence dolu anlar
yasatiyor.
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KUCUK HEDEFLERLE SOSYAL RUTiIN OLUSTURUN

ingiliz Psikolojik ODAKLI OLUN Association for eden aliskanliklar,

Danismantlik Servisi'ne Stanford Talent Development zihni belirsizlikten

gore buyuk hedefler Universitesi'nden arastirmasina gére, uzaklastirir ve

kaygly: artirirken, KagUk Prof. Carol Dweck’in o/ kararlihgr artirir.
065

ve ulasilabilir hedefler arastirmalarina Ornegin; her gun

motivasyonu korumada gore gelisim odakli belirli bir saatte

i hedeflerini bir baskasiyla
daha etkilidir. Ayrica bireyler, basarisizlikla paylasan Kisiler bu ¢alismaya baslamak

her kucuk basarinin karsilastiklarinda hedeflere ulasmada Uretkenligi ve hedefe
ardindan salgilanan badhlidi ciddi oranda

' ' (+) daha basarili oluyor. _
dopamin, beynin 6ddl /040 Ayrica duzenli ilerleme yUkseltir.

merkezini aktive eder. daha az pes etme raporu verenlerde

egilimi gosteriyor. basari orani

“Yapamiyorum” yerine o/ 95 ‘e kadar
“hendz 6grenmedim” (o]

bakis acisi motivasyonu cikabiliyor.

HHHHE artiriyor. . . .
HEDEFINIZIN ODULLENDIRMEYI

: NEDENIiNi BULUN UNUTMAYIN
University of Davranissal psikolojiye
¢ Pennsylvania'da yapilan gore, 6dul beklentisi

. arastirmalara gore icsel dopamin sistemini
anlam tasiyan hedefler, harekete gecirerek

: dissal 6dullere gore devam etme istedini
daha kalici motivasyon artinr. Kicuk éduller,

4 Uretir. Yani "neden” 6zellikle uzun vadeli

! sorusuna verdiginiz projelerde i¢csel

yanit ne kadar gugluyse, motivasyonu destekler
motivasyonunuz da o
kadar stUrdUrulebilir olur.

= : e
& Kendi Kendinizi 3

wwa — Motive Etmenin - s

Zihninizde basari
aninicanlandirmak, American

[ ] [ ]
norolojik olarak gercek BI I I msel YOI Ia rl Psychological

Association’a gore
duzenli fiziksel aktivite,

bir deneyime cok yakin

etkiyaratir. Bu teknik

sporcular, sanatcilar ve Motivasyonunuzu disaridan degil, kendi motivasyon eksikligi ve

yoneticiler tarafindan ‘cinizd heg| K ist] 5 erteleme davranislarini
SikikIa e v IcINizaen pesliemeK IStlyorsaniz oaZzl azaltir. Ginde

arastirmalar hayal davranis kaliplarini degistirmeniz yeterli sadece 20 dakikalik
tempolu yUrlyus bile
L ) ) o dopamin, serotonin
Aktivasyonu tetikledigini dayanan 10 etkili oneriyle kendi kendinizi ve norepinefrin

gosterir. mMotive edebilirsiniz. seviyelerini artinr.

ediien seharyanin olabilir.Psikoloji ve davranis bilimlerine
motor kortekste benzer

: imtiyaz Sahibi Yapim Genel Yayin Yonetmeni  Yazi igleri Miid. Ajans Medya Baski A4 Ofset Matbaacilik
. o ea an Odeabank adina Ajans Medya  Deniz Huysal (Sorumilu) Seckin Sok. San.ve Tic. AS.
! Zeynep Karaman Elif Eren Z Ofis No:2-4A Tel: 212 28164 48
. Kurumsal iletisim . . No:325 34406 Yayin Turi Uc aylik, streli, yerel
: ve Pazarlama Grup Art Direktor Kagithane / istanbul Basim yeri ve tarihi
Madard Belma Saracg Tel 0212 28719 90 istanbul, EYLUL 2025
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