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Faydasicok Vakfi E-Bulten

Yeni egitim dénemi icin hazinz! Faydasicok Vakfi
olarak, 2023-2024 egitim d6nemine baslarken,
Sedefteki inciler ve iz Birakanlar programlarimiza
biiyiik ilgi gdsterildi. Toplam 9.564 basvuru aldik.
1 - 20 Agustos tarihleri arasinda gerceklesen
basvuru siirecimiz de yodun ilgiyle gecerken,
4 - 13 Eylil'de planlanan miilakatlarimizi da
basariyla tamamladik.

Faydasicok Vakfi olarak, genglerimizin hem
maddi hem de manevi yénden en kapsamli
sekilde desteklenmesini saglamak icin biiyiik bir
6zen ve kararlilikla ¢caba sarf ediyoruz. Sedefteki
inciler ve iz Birakanlar Programlarimiz, bu
hedeflerimize ulasmada o6nemli adimlardan
sadece birkacidir. Bu yil yeni baska projelerimizi
de hayata gecirmeyi planliyoruz. 2023-2024
egitim déneminin tiim adaylarimiz ve ekibimiz
icin verimli ve ilham dolu bir siire¢ olmasini
dileriz.
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YENI DUNYA ZIRVESI
2023!

21 Ekim 2023 tarihinde, istanbul is Sanat
Kiiltiir Merkezi'nde diizenlenecek olan
Faydasicok Vakfi Yeni Diinya Zirvesi,
yenilikci fikirlerin, sira disi vizyonlarin ve
giclii is birliklerinin en parlak sekilde
sahneye c¢ikacadr bir platform olarak
karsinizda olacak. Bu biiylleyici zirve,
cesitli sektorlerden oncii liderleri, dzgiin
diistinirleri ve etkileyici figiirleri bir araya
getirerek, gelecege yoénelik ilham verici
perspektifler sunacak. Bu yilin
konusmacilari arasinda Amgen Tirkiye’nin
genel midiirii Gildem Berkman, Sabanci
Holding Sanayi Baskani Cevdet Alemdar,
Microsoft  Tiirkive’nin  Genel  Midir
Yardimcist Cavit Yanta¢, Microsoft EMEA
Pazar Gelistirme Yoéneticisi Yeliz Turunc,
Khan Akademi Tiirkiye Direktérii Alp
Koksal, izgéren Akademinin kurucusu
Ahmet Serif izgéren, istanbul Bilgi
Universitesi’nden Prof. Dr. Itir Erhart, UN
Global Compact Tiirkiye Genel Sekreteri
Melda Cele, Arvis Teknoloji- CEO’su Giilhan
Ertiirk Akgiil ve CTO’su Tansel Akgiil, Dijital
icerik direticisi ydnetmen, senarist ve
fotograf sanatcisi Ozan Sihay, Mindfulness
Enstiti’niin kurucusu Ziimra Atalay, NTT
Data CEO’su Abdulbahri Danis, Harvard
Business Review Genel Yayin Ydnetmeni
Serdar Turan yer aliyor. Hakan Bilgin’in
sunuculugunu istlendigi, is Sanat Kiiltiir
Merkezi'nde gerceklesecek olan Yeni Diinya
zirvesini  simdiden takvimlerinize not
almanizi dneririz.

Zirveye kayit olmak icin sosyal
medya hesaplarimizi takipte
kalin...

Faydasicok
Vakfi
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' 25. YILINDA TUM DUNYADA 25 MILYONUN OZERINDE SATIS

Etkili Insanlarin gl aiitits
7 Aliskanhd:
Kisisel Gelisimde | &
Evrensel llkeler | e

"Etkili insanlarin 7 Aliskanh@”, Stephen R. Covey'in %
essiz eseri, 1989'dan bu yana diinya genelinde 25
milyondan fazla satarak biiyiik bir etki yaratmistir.
Covey, karakter ahlakini ve evrensel ilkeleri
vurgulayarak kisisel basari, iletisim ve liderlik
konularina yeni bir bakis acisi sunar.

Bu kitap, okuyuculara i¢sel dederlerini kesfetme,
etkili iletisim kurma, is birligi yapma ve siirekli
6grenme becerilerini gelistirme firsati sunar. "Etkili
insanlarin 7 Aliskanh@”, kisisel gelisimin temel
taslarindan biridir ve kalici degisim ve kisisel basari
arayan herkes icin bir rehber niteligi tasr.
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Yeni bir egitim yilina merhaba! Yeni dénemde
karsilasacaginiz yogun calisma temposu ve
akademik zorluklarla basariyla basa ¢citkmak icin
sadlik ve iyi bir uyku diizeni cok dnemlidir. Bu
biiltenimizde, sizlerin saglk ve basarilarina
destek olmak amaciyla melatonin ve uyku
diizeni hakkinda bazi 6nemli bilgileri
paylasmak istiyoruz.

Melatonin ve Faydalari

Melatonin, viicudun dogal bir uyku diizeni
sadglamasina yardimci olan bir hormondur. Bu
hormonun sagladigi faydalardan bazilari
sunlardir:

Uyku Kalitesi:  Melatonin, uyku kalitesini
artirabilir ve uykuya dalma siiresini kisaltabilir.

Biyo Ritim Diizenlemesi: Melatonin, biyolojik
saatinizi diizenlemeye yardimci olarak giin
icinde enerjinizin daha iyi dadgilmasina destek
olabilir.

Stres Azaltma: Melatonin, stresi azaltmaya ve
gevsemenizi saglamaya yardimci olabilir.

En Verimli Uyku Saatleri

Melatonin, genellikle gece saatlerinde en yiiksek seviyelere ulasir. Bu nedenle,
uyku diizeninizi en iyi sekilde optimize etmek icin 23.00 - 02.00 arasinda
uyumayir hedeflemek faydali olabilir. Bu saatlerde uyumak, melatonin
hormonunun en etkili oldugu doneme denk gelir ve daha dinlenmis
hissetmenize yardimci olabilir.

Unutmayin ki her bireyin uyku ihtiyaci farklidir. Kendi bedeninizin sinyallerini
dinlemek ve ihtiyaclariniza gére uyku diizeninizi sekillendirmek dnemlidir.
Sadghkh ve basaril bir egitim yih dileriz!
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faydasicokvakfi.org
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