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Sirketin en tepe koltugunda oturan
CEOQ’lar, yogunlasma problemi
cektiklerinde ilk olarak “mola” vermeyi
tercih ediyor. Yaptiklari ise konsantre
olamayinca baska bir isle ilgilenmeye,
internetten haber okumaya, video
izlemeye yoneliyorlar. Konsantrasyonunu
toplayabilmek icin dinledigi mizik
tiirlinii degistiren de var, sirket icinde
gezerek calisanlarla sohbet eden de...
Hepsinin dikkat toplama taktigi farkl
olsa da kullandiklar yontemlerin hepsi
birbirinden keyifli...
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képegimle vakit gecirmek de benim igin iyi bir
yontem.’
Ekip arkadaslanyla iletisim kurarak
konsantrasyonunu toparlachgini belinen
isimlerden biri de Bimeks'in yonetim Kurulu
baskam Murat Akgiray. Uzerinde calisug
konuyla ilgili calisanlarin fikirlerini alan
Akgiray, “Konsantrasyonumu ylikseltmek i¢in
sirketteki departmanlarda dolasip cahsanlarla kisa
konusmalar yapiyorum.
Ayakiistii sohbet ederek
yogunlasmak istedigim
konuyla ilgili onlara kisa
sorular soruyorum. Konuyu
calisanlanmla mutlaka
istisare ediyor ve onlardan
fikir aliyorum. Daha sonra
odamda yalmz basina kalip
zihnimi karar verecegim
konuya yogunlastiryorum.
Saghikh karar vermek
icin mutlaka odaklanmak
gerektigine inaniyorum”
diyor.

KONUYU DEGiSTIRMEK DE iSE YARIYOR
CEO'lann bazilan ise dikkatleri dagildiginda,
yorgun diistiiklerinde tizerinde calistiklar konudan
kisa stireli uzaklasarak sonrasmda dikkatlerini
daha da yogunlastirmay tercih ediyor. Namet
Yonetim Kurulu Baskam Tarik Kayar'm isine
konsantre olabilmesinde en etkili olan sey hobisi. ..
Cocuklugundan beri stiregelen denizcilik rutkusu,
onu zinde tutan en énemli etkenlerden biri.
Denizlerde olmanin kendisini rahatlatugim belirten
Kayar, sunlan soyliyor:

“Konsantrasyonum dagildiginda is ortamindan
kasa stireli olarak uzaklagsmayi tercih ederim. Bunun
chsinda ¢ocuklugumdan beri en biiytik tutkum
olan denizceilik beni ruhen ve bedenen dinlendirir.
Denizcilik tutkusu olan dostlanmla denizden,
seyirden konusmak, gecmis tecriibelerimizi
pavlasmak ve gelecek seyirler icin plan yapmak
beni heyecanlandinyor ve zindeligimi koruyor.”

Alarko Holding Genel Koordinatérii Ayhan
Yavrucu ise dinlenmenin odaklamlan isi
degistirmekle saglanacagim diistintiyor. Bir proje
tizerinde calisirken yogunlasamuyorsa o isi bir siire
rafa kaldiryor ve baska bir ise yoneliyor. Yavrucu,
bu yéntemi hakkinda, “Bir proje iizerinde calisirken
konsantrasyonum dagiliyorsa onu birakir bagka bir
ise odaklamnm. O isi 1-2 saat, hatta bazen 1-2 giin
buzdolabma kaldirinm. Dinlenmek yatmak degildir,
konu degistirmektir. Yeni duruma odaklandiginiz
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“Garanti Emeklilik Hobi KulUpleri'ne
katilin, hobilerin renkli dinyasiyla cok &zel
avantajlarla tanisin!”

garantiemeklilik.com.tr / 444 0 336

“KONSANTRASYON ICIN
GOLF OYNUYORUM"

IHSAN ATES / DEFACTO Y. K. BASKAN YARD.

15 DAKIKA ATIS YAPIYOR Kiitik sireclerde dogru
kararlar alabilmek icin sakin bir zihin, sabir ve konsantrasyon
bilyiik 6nem tagiyor. Boyle zamanlarda konsantrasyonumu
arhimak iin golf oynamayi tercih ediyorum. DeFacto genel
merkezimizde bulunan golf alaninda 10-15 dakika ahs ve
egzersiz yaparak zihnimi rahatlahyorum.,

BERRAK VE Gﬁclﬁ ZIHIN Golf, karar alma, konfrol

ve analiz etme yeteneklerimi gelistiriyor, berrak ve

glcld bir zihin sagliyor, Bu sayede giine daha zinde ve
glicld konsantrasyonla devam ediyorum. Bunun yani

sira seychatler de farkl fikirlere odaklanmami saglyor.
Seyahallerde gunldk rufinimden ¢ikip farkh proje ve dnemli
degisimler icin fikir Urefiyorum.

zaman otomatik olarak beyin kendini dinlendiriyor.
Yeni bir parametreye geciyorsunuz, yeni
parametrenin de yeni dinamikleri var. Eskisinin
getirdigi birikinti etkisini kaybediyor.”

“ZiHNiMi TEMIZLEYECEK DiZILER iZLiYORUM”
Anadolu Grubu Otomotiv Grup Baskani Bora
Kocak, iste konsantrasyonunu saglayabilmek icin is
chgindaki zamanlarda zihnini bosaltacak aktiviteler
yapryor. Omegin dizi izlemekten cok keyif aliyor
ve Ozellikle stresli oldugu glinlerde art arda 3-4
boliim izliyor, Kocak, soyle konusuyor:

“Ben stresimi cok belli eden ve hisseden biri
degilim. Benim cok gizli stresim var. Patlama
noktasma gelene kadar stresimi hissetmiyorum. O
nedenle o patlamayi dnlemek icin bilincli olarak is
chsmdaki zamanlarda kafanmu tamamen resetlemeye
cahsiyorum, Ornegin evde yalnuz kahp 2 saat
gozimi kapaup miizik dinlemek, ilgimi ¢ceken bir
seyler okumak, izlemek gibi... Gergin hissettigim
giinlerde 3-4 boltim sevdigim bir diziyi izlemek
zihnimi bosaltiyor.

is yerinde ise genelde sirketren cikar giderim.
Giinkii kaldigimz zaman kendi reaksiyonlariniz
da katii sonuglar dogurabilir. Uzaklagmak benim
sevdigim bir sey.”




zihinsel olarak

da sizi ne kadar
rahatlattigint hemen
hissedivorsunuz.”

KOPEK
SEVGISIYLE
RAHATLIYOR
Konsantrasyon yetersizliginin sebep

oldugu mutsuzluk ve verimsizlige dikkat ceken
Teradata Tirkive CEO'su Gamze Avdin, ozellikle
uyku diizenine dikkat ediyor. Kopeklerivle vakit
gecitmek de onun icin adeta rahatlatcr bir terapi
etkisi yaratiyor. Ayrica seyahatlerin de is vasanusina
olumlu etkisi oldugunu beliten Aydmn, sunlan
soyliyor:

“Ben konsantrasyonum icin Kisisel anlamda
veterince uyumava dikkat edivorum. Diger taraftan
vapugim egzersizler de dikkatimi ve enerjimi
oldukca olumlu etkiliyor. Giin icerisinde eve
doniigiimde 3 kopegimle ilgilenmek ise benim
havat ve is konsantrasyonumu ¢n olumlu etkileven
aksiyonum.

Diger taraltan ofis ortammda toplant esnasmda
odaklamlan konuyu dagitmamaya calisir, kesinlikle
cep telefonu ve bilgisayar gibi odag baska vere
vonlendirici unsurlara ekip icerisinde izin vermem.
Kendim ¢ok yorulursam genellikle sirket disina
cikip kisa bir nefes aliyorum, Ayrica zaman zaman
vapmis oldugum seyahatler
de hayat yolumdan olan
ufak sapmalan toparlamama

vardimer oluyor.”

EKIPLE SOHBET EDENLER

Hayvan sever is insanlarindan bir digeri de

Ekol Lojistik’in yonetim kurulu baskan Ahmet
Musul... Oyle ki uzun zamandir sirket olarak
cllerinden geldigince sokak hayvanlarina destek
olmava calisiyorlar. Hatta bir veterinerleri hile var.
Kendisinin de sahiplenerek evinde baku@ kedileri
ve Kopegi, Musul'un enerjisini yiiksek tutuyor.
Musul. konsantrasyon vontemini ise su sozlerle
anlatiyor:
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“TORUNLARIMIN

VIDEOLARINI IZLIYORUM"

NAFI GURAL
KUTAHYA PORSELEN YONETIM KURULU BASKANI

HITABETLERINI GELISTIYOR 6-16 yaslan arasinda 7 torun
sahiblyim. Torunlanmin kendilerini ifade edebilmeleri, toplum
oniinde konusma yeteneklerini gelistirmeleri igin cilece bir
araya geldigimizde ve arkadas foplantilanmizda forunlanma
konusma yaphryorum. Ayni konugmayi en kilgik forunum
harig bir de ingilizce olarak yapmalarini istiyorum,

ANNELER ISIN TAKIPCISI Torunlarimin kendilerini ifade
etmesi, topluluk dninde konusmaya tesvik edilmesi ve bu
konusmalann kayda alinmasinda en bilylk destekgileri
anneleri oluyor. Eger bu uygulamalarda aksama oldugunu
hissedersem hesabini da annelerinden soruyorum,

HER SEYDEN UZAKLASIYOR Yapilan bu kenusmalarn
kameraya aliyoruz ve NG ailesinin 16 ferdiyle paylasiyoruz.
Torunlanm kayitlan izlerken hatalarini gérilyor. Ben de onlan
izlerken hayattan koptugum igin bu bana konsantrasyon
dopingi oluyor.

“Odagmm genelde dagilmaz ama boyle
durumlarda ekip arkadaslanmla ya da sekiorde
rakibim olan arkadaslarunla sohbet etmeyi, beyin
firtmast yapmay tercih ediyorum. Olava farkl
acilardan bakarak enerjimi tazeleyebilivorum. Bir
de ben siki bir hayvan severim. Kedilerimle ve
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onsantrasyon eksikligi kisi ve
l l kurumlara énemli sorunlar yasatma

potansiyeli olan bir konu..

Verimsizlik, mutsuzluktan Lmsldwp
giintin sonunda kaza yapmaya kadar gidebiliyor,
Sacma ve biiyiik bir olasihkla pahaliya mal olan
hatalar yaparken isler gereginden fazla stirecelktir.”
Bu sézlerle konsantrasyonun énemine dikkat
ceken Teradata Tiirkiye'nin CEO’su Gamze Aydin,
konsantrasyonu dagildiginda sirket disina ¢ikip
bir nefes aldigini soylilyor, Yoneticilerin ¢cogu da
Avdin gibi kisa siireli konsantrasyon problemi
yasadiklarinda yaptiklan isten bir stire uzaklasarak
dikkatlerini dagiuiyor.

Bu kisa vadede etkili ¢éziimiin yam sira
diizenli spor yapan ve hobileri olan voneticilerin
yapuklari ise odaklanmalan daha kolay oluyor.
Ornegin Trendyol CEO’'su Demet Mutlu ve
Gittigidiyor CEO'su Oget Kantarci, sporun zihnin
yenilenmesinde cok etkili oldugunu séylilyor.
Namet Yonetim Kurulu Baskam Tarik Kayar ise
cocukluktan beri tutkunu oldugu denizin, kendisini
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TOPLAMA FORMULU

INTERNETTEN HABER OKUYOR Burgan Bank'in yénetim
kuruly baskani MERMET NAZMI ERTEN, her giin diizenli spor
yaphgi icin konsantrasyon sikinhsi cekmedigini belirterek
ekliyor: “Eger konsantrasyonum dagilirsa yaphgim isten
uzaklagip baska bir seyle ilgileniyorum. Grnegin infernetien
haber okuyorum.”

MUZIGI DEGISTIRIYOR Geneliikie konsantrasyon
problemi yasamadidini sdyleyen Tekfen Holding Yonetim
Kurulu Bagkani MURAT GIGIN, béyle durumlarda uyguladigi
ybntemi ise $éyle acikiyor: “Cabsirken mutlaka miizik
dinliyorum, Konsantrasyonum dagilirsa dinledigim mizik
firlind degistiriyorum.”

KAHVEYLE TOPARLIYOR Eger gece iyi bir uyku gekmigse
glin boyunca konsantrasyonunu en st seviyede futabildigini
ifade eden Terteks Yonefim Kurulu Baskam SINAN ONCEL,
"Odaklanmak icin en glizel yéntem, giinde iki bardagi
gegmemek kaydiyla kahve igmek saninm” diyor.

KOMIK VIDEO [ZLIYOR Ece Holding'in yénetim
kurulu bagkani ERDEM CENESIZ de anlik konsanfrasyon
dagiimalannda isten uzaklasip edagini dedistiren
yonelicilerden. Genesiz, “Esas konuya saghikh bir déns
yapabilmek igin kisa bir ara verip internetten bir ik
fikra okuyarak veya komik video izleyerek dikkatimi
toparliyorum” diyor.
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en zinde tutan sey oldugunu ifade ediyor.

Bunlann disinda CEO’lann ofiste yaptig
odaklanma yéntemlerinin basinda ¢ikip yiirtiyiis
yapmak, ekiple sohbet etmek, kahve icmek geliyor.
Ornegin Bimeks'in yénetim kurulu baskani Murat
Akgiray, “Konsantrasyonumu yiikseltmek icin
sirketteki departmanlarda dolasip calisanlarla kisa
konusmalar yapiyorum” diyor. Kiitahya Porselen’in
yonetim kurulu baskani Nali Giiral ise torunlarmin
videolanim izleyerek kafasmu dagiiyor.

SPOR YAPMAK i$E YARIYOR

Saglikli beslenen ve diizenli spor yapan
yoneticilerden biri de Trendyol'un CEO'su Demet
Mutlu... Gliitensiz, sekersiz ve bol sebze iceren bir
diyetim uygulayan Mutlu, giinde en az 2-3 litre su
iciyor, “Glinlerim yogun,
dinamik ve hareketli
gecivor, zinde ve enerjik
olmak icin hem saglikh
beslenmeye calisiyorum
hem de spor yapryorum”
diyen Mutlu, is ortaminda
odaklanma sorununu
cozmek uyguladig
yonlemi ise soyle
anlauyor:

“Cahgirken yogun
konsantrasyon
gerektiginde zihnimi
tazelemek veya
konsantrasyonum
dagilcdhginda toparlamak
icin ofis icerisinde yiirtir,
kafemizde bir seyler
icmeyi tercih ederim.
Bunun disinda haftacda
3-4 glin spor yapugim
icin genellikle giine
enerjik baslayabiliyorum.”

GittiGidiyor Genel Miidiirii Oget Kantarci da
sporun konsantrasyona biiytik faydasi oldugunu
diisiinen yoneticilerden. Bu nedenle iste odaklanma
problemi yasamamak icin 6gle aralarinda spor
yapan CEO, sunlan soyliiyor:

“Kritik stireclere konsantre olmak veya
yeniden enerji toplamak i¢in bulundugum
ortamdan kisa bir stire uzaklasarak acik havada
vakit gecirmeyi, miizik dinlemeyi veya Ogle
aralarmda spor yapmayi tercih ediyorum, Ozellikle
sporun konsantrasyon acisindan biiytik faydasim
gordligtimii styleyebilirim, Fiziksel olarak kendinizi
saghkl, gliclii ve zinde hissettiginiz noktada bunun
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