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EDITORLER

Miige Angiin
isletme Béliimii, Lisans Ogrencisi

Merhaba, ben Miige. izmir Ekonomi Universitesi isletme Balimdi 2.
sinif 6grencisiyim. Bu dénem yer aldigim Bir-iz Dergisi seriiveni,
benim icin yalnizca bir ekip calismasindan ibaret degildi; ayni
zamanda kariyer yolculugumda ilgi duydugum alanlari kesfetme ve
bu alanlarda basaril isimlerle birebir réportaj yapma firsatini da
beraberinde getirdi. Onlarin deneyimlerini dinlemek, hayata ve
islerine bakis agilarini gormek bana ilham verdi; yonelmek
istedigim alanlara dair dustuncelerimi daha da netlestirdi.

Dergi strecinde yalnizca icerik Uretmekle kalmadim, ayni zamanda
takim ruhu icinde calismayi, fikirlerin nasil ortak bir Uretime
donustugunu ve yaraticihgin disiplinli bir calismayla nasil gelistigini
de deneyimledim. Ozellikle bu sayida well-being odaginda icerikler
Uretmek, hem bireysel hem toplumsal diizeyde “iyi olus” haline
dikkat ¢ekebilmek adina benim i¢in oldukca anlamhydi.
Yazdiklarimla kuguk de olsa bir farkindalik yaratmak en buytik
motivasyonumdu. Umarim siz de bu sayfalarda kendinizden bir
parca bulursunuz.

Ata Demirus
Siyaset Bilimi ve Uluslararasi iliskiler, Doktora égrencisi

Siyaset Bilimi ve Uluslararasi iliskiler bolimu doktora
ogrencisiyim. Bu yil cesitli konulari isleyen dergimizde, yeni bir
trend olan Well-being konusunu arastirma alanimla baglanti
olarak Dunyadaki durumunu ve uygulanan politikalari
inceledim. Bu suregte alaninda uzman kisilerle tanisma ve
gorusme firsati yakaladim. Dergimizin bu sayisinda siz degerli
okuyucularimizla bulugsmaktan mutluluk duyuyorum ve keyifli
okumalar diliyorum.




EDITORLER

Seyma Nur Bingol

isletme Bolimii, Lisans 6grencisi

Merhaba, ben Seyma Nur Bingél. izmir Ekonomi Universitesi
isletme Bolimi 2. sinif égrencisiyim. EKOTOG Kullibi'nde proje
sorumlusuyum ve Kariyer KultibU’'nlin organizasyon
komitesinde aktif olarak gérev aliyorum. Bu dénem Bir-iz
Dergisi ekibinde yer almak, benim i¢in bambaska bir deneyimdi.
Her seyden 6nce bir fikrin sayfalara donisme surecine taniklik
etmek; Uretmenin, tartismanin ve birlikte ortaya bir sey
koymanin ne kadar kiymetli oldugunu hissettirdi bana. Her
yazinin arka planinda ciddi bir arastirma, fikir gelistirme sureci
ve ekip calismasi yer aldi. Alaninda uzman isimlerle well-being
Uzerine icerikler Gretmek, bu alandaki bilgimi derinlestirmemi
sagladi. Yazarken yalnizca Uretmedim; ayni zamanda 6grendim
ve bu sirecten kendime bir iz kazandirarak ciktim. Bir-iz,
Universite hayatimda hem kendimi ifade ettigim hem de anlam
arayisimi paylastigim en 6zel alanlardan biri oldu. Dilerim bu
sayfalarda siz de kendinize ait bir sey bulursunuz. Clinku biz bu
dergiyi, bir iz birakabilmek umuduyla hazirladik.

Ayse Deniz Degirmen
isletme Bolumii, Lisans Ogrencisi

Adim Ayse Deniz Degirmen , okulumuzda isletme balima 1.sinif
6grencisiyim. Okumak, arastirmak ve yazi yazmak her zaman ilgimi
cekmistir , bu nedenle fakiltemizin dergisinde yer almak benim igin cok
keyif vericiydi. Dergimizin bu sayisinin temasi olan ‘well-being’ konusunu
okuyucularimizla bulusturabilmek bizler i¢in cok degerli. Bir-iz dergisinin
ekibinde olmaktan mutluluk duyuyorum, keyifli okumalar diliyorum.




EDITORLER

Esra Deliogullarindan
isletme Bolimii, Lisans 6grencisi

Merhaba, ben Esra Deliogullarindan. izmir Ekonomi Universitesi
isletme B&lim son sinif grencisiyim. Ogrencilik hayatim
boyunca akademik ve sosyal anlamda kendimi gelistirmeye
odaklandim. Gectigimiz yillarda TUBITAK destekli bir BAP
projesinde arastirmaci olarak gérev aldim. IUE Kariyer Kulibi'nde
denetgi olarak aktif rol Gstlendim.

Bu yil AdresGezgini'nde Veri Analisti departmaninda staj yapiyor,
Universitemizde yurutulen BAP destekli bir projede teslimat
sureglerine dair analiz calismalarina katki sagliyorum. Ayni
zamanda IUE Mentorluk Programi kapsaminda menteelere
destek olmaya devam ediyorum. Bir-iz dergisinde editérliik
gorevini Ustlenerek Universite hayatimin en anlamli
deneyimlerinden birini daha yasiyorum.

Bir-iz dergisinde editérliik yapmak, tim bu deneyimlerin yaratici
bir platformda birlestigi bir alan oldu. Roportajlardan icerik
Uretiminden, ekip koordinasyona kadar bircok becerimi
gelistirirken, Uretmenin ve paylasmanin ne kadar dénusturtcu
oldugunu bir kez daha hissettim. Dilerim siz de bu sayfalarda
kendinize dair bir iz bulurursunuz.

=
d é&

ismet Erdal Tung
Ekonomi Boliimi, Lisans égrencisi

Merhaba, ben ismet. izmir Ekonomi Universitesi Ekonomi
Boluma 1. sinif grencisiyim. Ogrenciligimin yaninda
Gniversitemizin Kurumsal iletisim Birimi'nde staj yapiyorum. Bir-
iz Dergisi stireci, planh calismayi, yaratici diistinmeyi ve ekip
ruhunu deneyimlemem icin giizel bir firsat oldu. Ozellikle well-
being odaginda yazmak, bu alandaki farkindahgi artirmak adina
benim icin ¢cok degerli. Okurken sizde de kuguk bir farkindalik
yaratabilmek dilegiyle...
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ICINDEKILER

Rektoriimiiziin Mesaji
Dekanimizin Mesaj1
Sunus

Viessmann HR Business Partner Ayca Ata Ugurlu ile soylesi
“Gliniimiiz is diinyasinda ¢alisanlarin kendini iyi hissetmesi bir liiks dedil, sirket kiiltiiriiniin
agikga goriinen ve desteklenen bir pargast”

PERYON Ege Subesi YK Eski Bagkani Ece Siieren Ok ile soylesi
“Well-being Bir Liiks Dedil, htiya¢: Kurumsal Hayatta Iyi Olusun Yolculugu”

Harvard Business Review Tiirkiye Genel Yayin Yonetmeni Serdar Turan
ile soylesi

“Insan Kaynaklarinin Kritik Onceligi: Calisan Esenligi”

Brunel University’den Doc. Dr. Didem Taser Erdogan ile soylesi
“Akademide Iyi Olug Miimkiin mii? Dijitallesen Diinyada Well-being, Teknostres ve Denge
Arayist”

Bertay Fisekci ile soylesi

“Kurumsal Hayatta Yeni Bir Dénem: Baglilik ve Zihinsel Dayaniklilik”

iEU insan Kaynaklar1 Daire Bagskanlhig1 Direktorii Ozge Karamese ile
soylesi

“Calisanlarla Giiven Insa Edilmeden Well-Being Miimkiin Degil”

IEU Isletme Fakiiltesi’nden Dr. Ogr. U. idil Goksel ile soylesi

“Yeni bir yaklasim olarak Mindfulness ve hayatimizdaki yeri ve anlami”

Once Kendine Iyi Davran, Gerisi Gelir

Fiziksel Saglik ve Well-being: Yagsam Kalitenizi Doniistiiren Gii¢
Saglikh Bir Calisma Hayati icin Ofis Ergonomisi ve Sandalye Egzersizleri
Universite Kampiislerindeki Fiziki Yerlesimin Ogrencilerin Well-Being
(Esenlik) ve Sosyal Hayatlarina Etkisi

Sanatla Iyilesmek

Well-being ve Yurtdisinda Kariyer ve Yasam

Well-Being: Kalic1 bir deger mi, Yoksa Sadece Bir Akim mi1?

Mutlu Calisan Giiglii Marka

Well-Being Yapay Zekanin Neresinde?

Yonetim ve Well-Being

Diinyada Well-Being ve Devlet Politikalar1

Universite Yillarinda Finansal Well-Being

Universitemizde Mentorluk Uygulamasi ve Well-Being: Mentee’lerden
Goriisler

Akademisyenlerimizin Yayinlar

Mezunumuzdan

Kampiisiimiizde Calisan Esenligi Uygulamalari

Fakiiltemizden Haberler




REKTORUMUZUN MESAJI

Prof. Dr. Yusuf Hakan Abacioglu
izmir Ekonomi Universitesi
Rektor

Sevgili Bir-iz Okurlari,

isletme Fakiiltesi 6grencilerimizin énciluginde baslatilan ve onlarin girisim ve emekleri ile
yasam bulan Bir-iz Dergisi; genclerimizin bilgi ve deneyimlerini paylasmalari ve égrenmeleri
icin degerli bir kaynak olusturuyor. Ogrencilerimizin mezunlarimiz ve farkli sektérlerden
uzmanlar ile yaptiklari roportajlarin yani sira, akademisyenlerimizin gutincel konulardaki
gorusleri de bu kaynagl zenginlestiriyor. Egitim sadece dersliklerde, amfilerde,
laboratuvarlarda degil bilginin Uretildigi ve paylasildigi her ortamda gerceklesen; egitim
paydaslarinin birlikte gelistirdikleri ve gelistikleri, yasayan kompleks bir yapidir. Bir-iz Dergisi,
bu tanim baglaminda hi¢ kuskusuz bir egitim ortami ve Universitemiz icin gurur veren bir
basari dykusudur.

Sevgili Okurlar,

Kaynaklari sonsuz olmayan ve saglig giderek bozulan bir dunyada yasadigimizi fark etmek ve
yeni bir yasami hep birlikte tasarlamak zorundayiz. Bu nedenle, Universitemizin vizyonunu
“sardurdlebilir bir yasam icin donusturtcu ve yaratici ¢dzumler Ureten bir Universite” olarak
belirledik. Surdurdlebilir bir yasam i¢in dénusum; ¢agin dinamiklerini dogru okuyabilen,
bilgili, farkl becerilerle donanmis, rasyonel kararlar verebilen ve yaratici cdzimler Uretebilen
bireyler gerektiriyor. Veri okur yazarlig, elestirel, sistemsel ve yaratici disinme, problem
cdzme ve dijital teknolojileri etkin bicimde kullanabilme yetkinlikleri bu beceriler arasinda yer
ahyor. Universitelerin, gliclii bir akademik egitim yani sira 6grencilerine s6z konusu becerileri
de kazandiracak firsatlar sunmasi gerektigi kanisindayim.

Her donusum liderlige gerek duyar. Sizler, bu toplumun en egitimli ve donanimli bireyleri
olarak bu donusume liderlik etmek durumundasiniz. Acik¢asl, bunun bir tercih olmaktan ¢ok
ahlaki bir gérev ve zorunluluk oldugunu distiniiyorum. Bir-iz Dergisinin siirdirulebilir bir
yasam icin ¢6zUmler Ureten birey ve liderlerin yetismesi icin ¢ok onemli bir platform
oldugunu dustndyorum ve bu bana umut veriyor.

Nice yayinlara ve okurlara sevgili Bir-iz.




DEKANIMIZIN MESAJI

Prof. Dr. Burcu Giineri Cangarli
Izmir Ekonomi Universitesi
isletme Fakiiltesi Dekani

Elinizdeki dergi isletme Fakiltesi dgrencilerimizin inisiyatifiyle baslayan, her asamasinda
onlarin emek verdikleri, sorumlulugunu Ustlendikleri bir sturecin Grinu. Pek ¢ok faydasinin
yaninda, sadece bu nedenle bizim i¢in ¢cok degerli.

Dergimizin ismi; Bir'iz. isletmecilik alaninda yayinlanan bir dergiye bu ismin cok yakistigini
distniyorum. Biriz, cinki yasadigimiz dénemde kar amaci giiden gitmeyen tim
kurumlarin, gruplarin, bireylerin kendi hayatlarinda, diger insanlar ve tum canlilar tGzerinde,
gezegende nasil “bir iz” biraktigini sorgulama zamani. Bir'iz clinki birlikte olmadigimizda,
sadece kendi ¢ikarimizi disundigumuzde, surdurulebilir olmaktan uzaklasiyor ve yine zarar
goriyoruz. Biriz cunkd ancak farkhliklanimizi anlayarak ve saygi duyarak, birlikte
calisabildigimizde variz.

Dergimizin isminin bize ¢agristirdigl, yukarida saydigim bu deger ve prensipler genc nesilin
deger yargilarini, bizim gibi isletme okullarinin degisen misyonlarini anlatiyor. Pandemi ve
iklim kriziyle birlikte farkhhklarin deger gérdugu, iletisim ve is birliginin one ¢iktigl, etik ve
surdurudlebilir davranmanin her zamankinden énemli oldugu bir devirde yasiyoruz. Tedarik
zinciri yonetiminden tutun da Uretim sureglerine, pazarlama ve musteri iliskilerine, yetenek
yonetimine tUm isletme literatird bu degisen deger ve beklentiler icinde sekilleniyor, adeta
yeniden yaziliyor.

isletme Fakultesi égrencilerimizin bu sirecte, yeni bir yayina hayat vererek, isletmeciligin
icinde bulundugu degisimi anlatma, daha iyi bir gelecek arzusuyla hareket eden sirketlere,
sivil toplum kuruluslarina ve akademiye ses olma cabalarini kutluyorum. Bu amag
dogrultusunda, dergimizde 06grencilerimizin, mezunlarimizin, akademisyenlerimizin ve
6zel/kamu/sivil toplum kuruluslarinin temsilcilerinin yazi ve roportajlarina ulasabileceksiniz.

Farkindaligimizi arttiracak, gunluk hayat pratiklerimizden stratejik kararlarimiza guvenilir ve
kaliteli girdi olusturacak bir yayin olacagina inaniyorum. 9




SUNUS

Dr. Ogr. Uyesi Alev Ozer Torgaloz
izmir Ekonomi Universitesi
isletme Fakiiltesi Dekan Yardimcisi

Bir-iz dergimizin bu sayisinda well-being'i farkli boyutlariyla ele aliyoruz.

GUndmuzde bireylerin yasam kalitesini belirleyen en énemli kavramlardan biri well-being
(esenlik) olarak 6ne cikmaktadir. Well being; fiziksel, psikolojik, sosyal ve finansal boyutlariyla
insan yasaminin tum yonlerini kapsayan bir olgudur. Bireyin sadece fiziksel olarak saglikl
olmasi degil, ayni zamanda psikolojik olarak dengeli ve sosyal acidan tatmin edici iligkiler
icinde bulunmasi da iyi olusun bir parcasidir.

Is dunyasinda, akademide ve ginlilk yasamda well-being uygulamalarinin yayginlasmasi,
bireylerin daha saglkl, mutlu ve Uretken olmalarini saglamaktadir. is-yasam dengesi,
yalnizlik ve stres gibi faktorleri ydnetmek hem bireyler hem de organizasyonlar icin kritik bir
gereklilik olmaktadir. Kurumlar, calisanlarinin fiziksel ve zihinsel sagligini destekleyen
politikalar gelistirerek hem bireysel hem de kurumsal basariy artirabilmektedirler.

Denetim ve danismanlik firmasi Deloitte tarafindan 2023 yilinda gerceklestirilen “Well being
at work” anketi, calisanlar icin en énemli esenlik boyutunun ‘sosyal esenlik’ oldugunu, bunu
ikinc sirada ‘psikolojik esenlik’, G¢unca sirada ‘fiziksel esenlik’ ve son olarak da az bir farkla
‘finansal iyi olus hali'nin takip ettigini ortaya koyuyor.

Is duinyasinda well being uygulamalari, calisanlarin motivasyonunu ve is yerindeki baghligini
artinyor. Calsan esenliginin verimligi arttirdigi konusunda sayisiz akademik calisma
bulmamiz mimkin olmakla beraber (Orn., Sutarto vd., 2021; Krekel vd. 2019; Miller, 2016)
Social Market Foundation tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, bu artisin %20 oldugunu
da ortaya koymustur (Preston, 2017). Well-being Uzerine yapilan akademik arastirmalar,
bireyin yasam kalitesini artirmanin farkh yollar oldugunu gdéstermektedir. Fiziksel saglk,
psikolojik dayanikhlik ve sosyal iliskiler, bireyin genel iyi olusunu 6nemli olcude
etkilemektedir. 10




Tum guncelligiyle well being konusunu bu sayimizda derinlemesine ve farkli boyutlariyla
incelemek istedik. Bu sayimizda Ogrencilerimizin ve uUniversitemizin farkli Uyelerinin
kaleminden dnemli yazilar yer aldi. Yurt disinda kariyer, well-being'in gecici bir trend olup
olmadigl, isveren markalasmasi ve well-being gibi calisma yasaminda bireylerin gindeminde
bulunan konular ele alindi. Yapay zeka ve well-being Uzerine yazimizda, teknolojinin yarattigi
stres, is kaybetme korkusu ve yaraticilik Gzerindeki etkiler degerlendirildi. Yoneticilerin ¢alisan
esenligini nasil etkiledigi ve farkh Glkelerin vatandaslari icin uyguladigl well-being politikalar
gibi konular da detaylica ele alindi. Ayrica farkli konularda, is dinyasindan, akademiden ve sivil
toplumdan ¢ok kiymetli profesyoneller ile son derece ilham verici roportajlar gerceklestirdik.
Mindfulness (bilingli farkindalik) uygulamalarinin, calisanlarin is ortamindaki streslerini
azaltmalarina nasil yardimci oldugu; nefes teknikleri ve mindfulness atoélyeleri ile zihinsel
saghgin nasil desteklendigi ele alindi.

Bununla birlikte, 6grencilerimiz ile yurutilmekte olan mentorlik uygulamasi ve sosyal
imkanlar gibi Universitemizde calisanlar ve 6grencilere sunulan cesitli ve her biri cok degerli
well being uygulamalarina da yer verdik. Saglik ve esenlik boyutunda Hemsirelik bolumdmuz
tarafindan aktarilan kiymetli bilgiler de yer almakta; ve ergonomi konusunda Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon bélimumuizden hocamizin degerli dnerileri bulunmakta. Finansal well-being
kapsaminda ise Ogrencilerimize kampuste sunulan calisma firsatlarina dair bilgiler bu
sayimizda yer aliyor. Fakulte Uyelerimizin guncel yaymlari ile ilgli paylasimlari da yine bu
sayimizda bulabilirsiniz.

Bu dergi, guzel bir takim ¢alismasinin Grunu. Duzenli olarak toplantilar yaparak, icerigimizi
nasil gelistirebilecegimizi hep beraber dusinduk ve uyguladik. Emegi gecen herkese tekrar cok
tesekkur ediyorum.

Sonug olarak, mutlu bireyler, strdurulebilir ve basarili organizasyonlarin ve toplumlarin temel
taslarini olusturur.

Dileriz bu sayimiz sizler icin ilham verici olur!
Sevgiler.

Kaynakga
Krekel, C., Ward, G., & De Neve, J. E. (2019). Employee well-being, productivity, and firm
performance: Evidence and case studies. Global Happiness and Wellbeing, 99-140.

Miller, J. (2016). The well-being and productivity link: a significant opportunity for research-
into-practice. Journal of Organizational Effectiveness: People and Performance, 3(3), 289-311.

Preston, C. (2017). Promoting employee happiness benefits everyone, Forbes, Aralik 13, 2017.
Sutarto, A. P., Wardaningsih, S., & Putri, W. H. (2021). Work from home: Indonesian employees'

mental well-being and productivity during the COVID-19 pandemic. International Journal of
Workplace Health Management, 14(4), 386-408. 1




SUNUS

Aras. Gor. D. Baris Sen
Izmir Ekonomi Universitesi
Ekonomi Bolimii

Ogrenciligimin her kademesinde, dyle ya da bdyle ama muhakkak bir dergi ekibine dahil
oldugumu bu yaziyi yazmaya basladigimda fark ettim. izmir Ekonomi Universitesi'nde de iyi ki
hocalarim ve 6grencilerle bdyle bir isin altina girdik (ve umuyorum ki alnimizin akiyla ¢iktik).

Ozellikle pandemiden sonra, bireyler ve kurumlar esenlik Gzerine kafa yormayi artirdilar.
Esenligin sivil toplum alanindan yukseldigini ve artik is yasaminin olmazsa olmazlarindan biri
oldugunu gozlemlerken, ekip arkadaslarimdan -editér 6grencilerimizden- esenligin ¢ok cesitli
baska boyutlarinin da oldugunu 6grenmek, bunlari arastirmak ve derlemek Bir-iz Dergisi'nin
bu sayisinin bana sahsi olarak en buyuk armagani.

Universitemizin temel degerlerinden de biri olan “Saglik, iyi Olus ve Dayanisma” insanin
dunyada bir arada ve birbiriyle yasamasinin ancak dayanisma sergilendiginde, ancak hem
fiziki hem zihinsel -hem de bu sayida goreceginiz her alanda- esenligin varligiyla mimkin
oldugunu hatirlatmasi bakimindan en kiymetli degerlerimiz arasinda.

Umarim okurlar icin keyifli bir sayi olur, zira biz ekip olarak her an, derginin her bir harfinden,
her bir gorselinden cok keyif aldik. Hepimizin emeklerine saglik.

Esenlikler, dayanismayla!
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ROPORTA]

Viessmann HR Business Partner
Ayca Ata Ugurlu ile soylesi

“Giiniimiiz is diinyasinda ¢alisanlarin kendini iyi hissetmesi bir liiks degil, sirket
kiiltiiriiniin acik¢a goriinen ve desteklenen bir par¢ast”

Esra Deliogullarindan

Viessmann Insan Kaynaklar’ndan Ayca Hanim ile
gerceklestirdigimiz bu réportajda, calisanlarin sadece
fiziksel degil, psikolojik, manevi ve finansal anlomda da
iyi hissetmesinin is diinyasi icin neden bu kadar 6nemli
oldugunu konustuk.

Ayca Hanim'in  “Calisanin  kendini iyi hissetmesi,
dogrudan is verimliligine yansir.” ciimlesi, bu yaklasimin
yalnizca bireysel fayda degil, ayni zamanda kurumsal
performans icin de ne kadar kritik oldugunu gésteriyor.
Réportaj boyunca hibrit ¢alisma, mental saglik
destekleri, finansal well-being seminerleri ve c¢alisan
ailelerine uzanan destek uygulamalari gibi 6rnekler
tizerinden sirketlerin nasil daha insan odakli bir yapiya
dontisebilecegini tartistik.

Glndmdzin is dinyasinda ¢alisanlarin - kendini iyi
hissetmesi bir liks degil, sirket kdltirintn acikca
gortinen ve desteklenen bir parcasi.

Réportaja baslamadan once sizi biraz taniyabilir miyiz? Egitim ve kariyer yolculugunuzdan
bahseder misiniz?

Tabii memnuniyetle. Egitim hayatima izmir Ozel Tirk Koleji'nde (iTK) basladim ve anaokulundan lise
mezuniyetine kadar bu kurumda egitim aldim. Universite egitimimi ise Dokuz Eylil Universitesi
Calisma Ekonomisi ve Endustri iliskileri béliminde tamamladim. Mezuniyetimin ardindan is hayatina
Delphi'de insan Kaynaklari Uzmani olarak basladim ve burada 5 yil boyunca gérev aldim. 2020 yilindan
bu yana da Viessmann biinyesinde insan Kaynaklari departmaninda calismaya devam ediyorum.
Bunun yani sira, yaklasik 15 yil boyunca aktif olarak halk danslariyla ilgilendim. Bu deneyim, hem
disiplinli calisma aliskanhgl kazanmamda hem de ekip calismasi becerilerimi gelistirmemde 6nemli
katkilar sagladi.

Is diinyasinda well-being'i nasil tanimlarsiniz? Calisanlar ve sirketler agisindan énemi nedir?

Is dunyasindaki well-being, genel anlamiyla butinsel iyilik hali demektir. Ben bu kavramin is
dinyasinda da, 6zel hayatta da ayni anlama geldigini disunuyorum. Sadece fiziksel olarak iyi
hissetmek degil, ayni zamanda psikolojik, manevi ve mental olarak da iyi olmak gerekir. Butunsel
olarak iyi hissettigimizde verimlilik saglayabiliyoruz.

Yasamimizin her alaninda oldugu gibi, bu durum is diinyasinda da etkili. Bedenen, zihnen, finansal ve
manevi olarak iyi hissettigimizde, kendi potansiyelimizi ortaya ¢ikarma motivasyonumuz da olur. Bu
potansiyelimizi performansa dénusturebiliriz.

well-being'in soyle bir énemi var: Calisanin kendini iyi hissetmesi verimliligini artirir ve is sonuclarini
etkiler. Ayni zamanda, ¢alisanlarin isyerine motive bir sekilde gitmesi, sosyallesmesi ve isini severek
yapmasl, hem maddi hem de manevi anlamda olumlu bir etki yaratir.

isveren acisindan bakildiginda ise, calisanlarinin well-being'ine énem veren bir sirket, daha iyi
performans c¢iktilari elde eder. Sonuc¢ olarak, calisanlarin kendini iyi hissetmesi dogrudan i§1
verimliligine yansir ve sirketler icin blyuk bir avantaj saglar. Bu nedenle well-being, hem calisanlar
hem de sirketler icin kritik bir konudur.




Well-being uygulamalarinin sadece bir yan hak degil, sirket stratejisinin bir parcasi olmasi icin
insan Kaynaklari departmanlari neler yapmali?

Bu surec ilk etapta bir yan hak gibi gorilse de, zamanla sirketlerin buna cesaret etmesi ve stratejik bir
yaklasim benimsemesi gerekir. isverenin is-yasam dengesi dedigimiz dengeye 6nem vermesi sarttir.
CUnkd bir calisan, eger well-being'e zaman ayirabiliyorsa, sirkette de is-yasam dengesini kurabiliyor
demektir. Bu denge, calisanin verimliligini, performansini ve mutlulugunu artirir.

Bu nedenle isverenin bazen bu dengeyi saglamaya odaklanmasi gerekir. Sadece is ve sonuc odakl
olmak yerine, 6nce insana, yani calisana deger vermek oncelikli olmaldir. Cahsan kendini iyi
hissettiginde, zaten ciktilar da buna paralel olarak iyilesir. Eger bu bakis agisiyla ilerlenirse, well-being
uygulamalari kurum icinde cok daha kolay yayginlasabilir. Ancak bu, elbette ki zor bir surectir. ClnkU
is dunyasinin disinda bir bakis agisi gerektirir. Calisani sadece is perspektifinde degerlendirmek yerine,
onun bireysel ihtiyacglarina da alan agmak 6nemlidir. Calisanin kendine zaman ayirmasini desteklemek,
onun is motivasyonunu artiracaktir. Her isveren bu yaklasima sicak bakmayabilir, ancak destek
verenler icin sonuclarin oldukca olumlu oldugunu gézlemliyoruz.

Basarili sirketlerin uygulamalari arasinda en ¢ok hangi 6rnekleri begeniyorsunuz?
GOzlemledigim kadariyla, well-being uygulamalarinda is-yasam dengesi en basta gelen unsurlardan
biri. Bu ytzden hibrit calisma dizenini cok destekliyorum ve bunun basarili sirketler tarafindan tercih
edilmesinin 6énemli oldugunu dusunldyorum. Ginumuzde, yeni mezunlar veya is hayatina yeni atilan
kisilerle yaptigimiz mulakatlarda artik hibrit veya uzaktan calisma imkani olup olmadigl énemli bir
kriter haline geldi. Onceden bdyle bir konu hi¢ giindeme gelmezdi, ancak artik calisanlarin is-yasam
dengesini kurabilmesi agisindan hibrit calisma buyUk bir avantaj olarak goéruluyor.Bu baglamda, benim
her zaman basarili buldugum sirketler, hibrit calisma modelini benimseyen firmalar. Bunun disinda
Viessmann'da uygulanan bazi well-being hizmetleri de oldukca etkili. Ozellikle masaj ve fizyoterapi
uygulamalari, hem fiziksel olarak calisanlar hem de ofiste bilgisayar basinda uzun saatler gegirenler
icin bayuk bir rahatlama sagliyor. Bu uygulamalar, Sali ve Persembe gunleri fiziksel olarak sirket icinde
sunuluyor ve tim calisanlar bundan yararlanabiliyor.

Bunun yani sira, psikolojik ve mental saglik destegi de sunuyoruz. Modern Health adi altinda bir
uygulamamiz var ve bu sistem Uzerinden calisanlarimiz sinirsiz sekilde psikolog ve kocluk seanslari
alabiliyor. Ustelik bu hizmet sadece calisanlarimiz icin degil, calisanlarin aileleri icin de Gcretsiz olarak
sunuluyor.

Ayrica, saghk taramalarina biyik énem veriyoruz. Ornegin, bu yil gerceklestirdigimiz kanser
taramalarinda dort kisiye erken teshis konuldu. Bu tir saglk taramalari, ¢alisanlarin saghk durumlarini
kontrol altinda tutmalari agisindan ¢ok buyuk bir katki sagliyor.

well-being kavramini sadece fiziksel saglik ile sinirlamiyoruz. Finansal well-being de dnemli bir konu.
Bu kapsamda calisanlarimiza yonelik olarak, butce yonetimi, yatirim yapma stratejileri ve ekonomik
degiskenlere karsi finansal planlama konularinda seminerler dizenliyoruz. Tirkiye'nin ekonomik
sartlarinin ¢ok hizli degisebildigini gbz onlinde bulundurarak, calisanlarimizin finansal bilinglerini
artirmak icin destek sagliyoruz.

Son olarak, well-being konusunda en 6nemli uygulamalardan biri olarak hibrit calisma modelimizi
goruyorum. Haftanin Gg glnG uzaktan, iki glinu ofisten calisiyoruz. Bu sayede calisanlarimizin hem is-
yasam dengesini saglamalarina hem de daha esnek ve verimli bir calisma dizenine sahip olmalarina
katkida bulunuyoruz.

Geng profesyoneller icin well-being neden 6nemli? Kariyerin basinda bu konuda hangi adimlari
atmalilar ve insan Kaynaklari departmanlarinin sundugu desteklerden nasil faydalanabilirler?
Kariyerin basinda genc profesyonellerin en bilyiik kaygisi is bulmak oluyor. Cogu kisi, "Onemli olan bir
ise girebilmek, sonrasi bir sekilde hallolur." bakis agisina sahip. Bu distnceyi anlayabiliyorum, ¢tinku is
bulmanin giderek zorlastigini cevremizdeki yeni mezunlardan sikca duyuyoruz. Gercekten de mezun
olduktan bir, hatta iki yiIl sonra ancak is bulanlar oldugu gibi, hala is arayisinda olanlar da var.Bu kaygi,
bash basina well-being’i tehdit eden en 6nemli unsurlardan biri. "Kaygilanmamak gerekir" diyebilirim
ama bunun gercekten zor oldugunu biliyorum. Bu ytzden, "Neresi olursa olsun, bir an énce bir ise
gireyim" dustncesi yerine, calisanina deger veren ve well-being konularina 6nem veren firmalari tercih
etmek, kariyerin basinda c¢ok daha saglikli bir yaklasim olur. Bir sirkette bu tUr uygulamalarin
bulunmasi, o firmada uzun vadeli bir kariyer olusturma sirecini de olumlu etkiler.



Tabii ki her firma well-being uygulamalarina ayni énemi vermeyebilir. Ancak en azindan is-yasam
dengesine ©6zen gosteren sirketleri secmek énemli. Ornegin, hafta sonu calismasi var mi? Mesai
saatleri nasil diizenleniyor? isveren, calisanlarinin is-yasam dengesini saglamak icin hangi adimlari
atiyor? gibi sorular, bir is yerini degerlendirirken gz 6ntiinde bulundurulmali.

Bu noktada, is arayan adaylarin sadece isveren tarafindan degerlendirildigi pasif bir mulakat sireci
yasamalari yerine, kendilerinin de isvereni degerlendirmesi gerektigine inaniyorum. Mulakata giren
adaylarin da isverene "Sirketiniz calisan well-being'ini nasil destekliyor?" gibi sorular sormasi ¢ok
degerli. Cinku is se¢imi, sadece sirketin adayl begenmesiyle degil, adayin da sirketi begenmesiyle ilgili
bir surectir.

Sonuc¢ olarak, sadece herhangi bir ise girmek yerine, well-being’i gbz ardi etmeyen ve ¢alisanlarina
deger veren sirketleri arastirmak genc profesyoneller icin uzun vadede daha saglikh ve tatmin edici bir
kariyer olusturur. Tabii ki bu her zaman mUmkin olmayabilir. Ancak boyle bir imkan yoksa bile,
bireyler kendi kisisel zaman yonetimiyle is disinda da bu dengeyi kurmaya calisabilirler.

Universite égrencileri is hayatina basladiklarinda, is-yasam dengesini saglamakta zorlaniyorlar.
Hangi well-being uygulamalari bu konuda onlara nasil yardimci olur?

Bu konuda bircok farkli well-being uygulamasi var, ancak is-yasam dengesi icin en 6nemli sey,
bireylerin motive olduklari aktiviteleri surdirmeleri veya yeni aktivitelere baslamalari olabilir. Clnku
yasam sadece isten ibaret degil. is disindaki zamanlarda bireyin kendini iyi hissetmesi, enerjisini ve
motivasyonunu korumasi agisindan kritik bir faktérdur.

Ben tam tersine inaniyorum: Oncelikle kendine vakit ayirmali,iyi ve verimli hissetmelisin ki iste de
basarili ve Uretken olabilesin. Bu nedenle, bireylerin kendilerini motive eden aktiviteleri strdirmeleri,
is-yasam dengesi agisindan buyik 6nem tasir.

Ayni zamanda, fiziksel ve ruhsal well-being birbirinden ayri distnulemez. Beden ve zihin bir bitindur;
bunlari birbirinden ayirmak imkansizdir. Bu nedenle, bireylerin bedenlerini zinde tutmalari ve sinir
sistemlerini parasempatik diizeyde dengede tutmalari buyik 6nem tasir.

Ozellikle Gniversite 6grencileri icin bu strec kritik bir dénemdir. Ogrencilik yillarinda veya mezuniyet
sonras! is hayatina geciste, bireylerin sevdigi aktiviteleri aktif olarak sirdirmeleri gerekir. Ancak
burada spesifik bir aktivite adi vermek dogru olmaz, cinki herkesin tercihleri farkhdir. Kimisi seramik
yapmaktan keyif alirken kimisi yUrlyUs yaparak rahatlayabilir. Bir baskasi i¢cin muzik dinlemek ya da
dans etmek, dengeyi saglamanin bir yolu olabilir.

Bedeninize dikkat ettiginizde, bu dengeyi zaten otomatik olarak saglamaya basladiginizi hissedersiniz.
iste well-being'in en 6nemli noktasi da budur.
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Yogun is temposunda calisanlarin stresini ve tikenmisligini onlemek icin hangi pratik ¢oziimler
uygulanabilir?

Bu konuda cesitli uygulamalarimiz var. Calisanlara molalar veriyoruz, ancak bu molalar sadece cay
molalarindan ibaret degil. is harici konularla ilgili seminerler diizenliyoruz, atélyeler yapiyoruz ve ézel
gunleri mutlaka kutluyoruz. Rittellerimizi is ortamina entegre ederek, calisanlari bir nebze olsun isten
uzaklastirmayi ve dis dinyayla baglantilarini yeniden kurmalarini saglamayi hedefliyoruz. Ornegin,
Kadinlar Guna, Sevgililer GUnu gibi 6zel glnleri kutlayarak calisanlarin is disinda bir seylerle
ilgilenmesini tesvik ediyoruz. Calisanlari isten koparabilmek icin is disi konularla ilgili etkinlikler
dizenlemeye calisiyoruz. Ancak bu aralari tamamen doldurmak da dogru degil, cinku bazen calisanlar
o kadar tukenmis ve bunalmis oluyor ki, bir seminere katilmak bile yorucu gelebiliyor.

Bu nedenle, aktiviteleri ¢cok sik yapmak yerine, ara ara dunyada neler olup bittigini konustugumuz,
guncel trendleri ele aldigimiz veya insanlarin ilgisini ceken eglenceli konular Gzerine kiglik seminerler
dizenliyoruz. Bu tur etkinliklerin calisanlar tarafindan buyuk ilgi gérdtgunu fark ettik. Bunun disinda,
is ortami disinda da birlikte vakit gecirebilecegimiz aktiviteler dizenliyoruz. Sevilen gruplarla sosyal
etkinlikler yapmak veya sadece calisanlara alan acarak onlari dinlemek de olduk¢a faydali oluyor.
Bazen birinin dustncelerini paylasmasi, yasadigl stresi anlatmasi bile buydk bir rahatlama
saglayabiliyor. Bu ylzden calisanlarimiza "Hadi gelin sohbet edelim", "iK'ya sorulariniz var mi?" gibi
acik alanlar sunuyoruz. insanlarin tiikenmislik hissini azaltan en énemli seylerden biri, streslerini
paylasabilecekleri glivenli bir ortamin saglanmasidir. Bu yaklasimlar sayesinde, calisanlarin streslerini
ve tuikenmisliklerini azaltmalarina yardimci olmaya ¢alisiyoruz.

é

Insanlarin tiikenmislik hissini

azaltan en onemli seylerden biri,

streslerini paylasabilecekleri

glivenli bir ortamin saglanmasidir.

9

Profesyonellerin giin boyunca uzun saatler bilgisayar basinda ¢alismasinin saglhk Uzerindeki
olumsuz etkilerini azaltmak icin sirketler veya insan Kaynaklari departmanlari hangi énlemleri
almali?

Ofiste uzun saatler bilgisayar basinda calismak, kas-iskelet sistemi Uzerinde olumsuz etkiler
yaratabiliyor. Bu nedenle sirket olarak, calisanlarin sagligini koruyabilmek adina farkli 6nlemler
aliyoruz. Ofis egzersizleri bu 6nlemlerden biri. Fizyoterapist esliginde, masa basinda yapilabilecek
egzersizler dizenli olarak calisanlara hatirlatiliyor ve belli periyotlarda uygulaniyor. Bu uygulama,
Ozellikle uzun sure oturarak calisan kisiler icin cok faydali oluyor.

16



Sizce well-being uygulamalarinin gelecekte nasil bir evrim gecirecegini distinliyorsunuz? Yeni
trendler neler olabilir?

Guzel soru, kesinlikle well-being uygulamalari yeni nesille birlikte evrim gecirecek. Ornegin, su anda
sirketlerde masa tenisi veya langirt gibi fiziksel oyunlar yaygin, ancak bunlarin gelecekte degisecegini
dustntyorum. Teknolojinin daha fazla entegre oldugu bir doneme giriyoruz. Sanal gerceklik gozlukleri
veya benzeri teknolojiler kullanilarak well-being alanlari yaratilabilir ve calisanlarin bu alanlarda vakit
gecirmesi saglanabilir. Bununla birlikte, is yapis seklinin nasil evrilecegi de well-being icin belirleyici
olacak. Ornegin, fabrika ortamlarinda calisan yeni neslin bu geleneksel yapiy sirdirecegini
dustinmuyorum. Buyuk bir degisim olacak ve yeni nesil bu dontisime dnculuk edecek. Bu nedenle,
well-being uygulamalari da bu degisimle dogru orantili olarak evrim gecirecek. Uzaktan calismanin
yayginlasmasi, sureclerin daha otonom hale gelmesi ve robotlarla takip edilen sistemlerin artmasi gibi
gelismeler well-being kavramini da etkileyecek. Gelecekte well-being kapsaminda uyuma odalari, ¢ighk
atma odalari ve sessiz odalar gibi yenilik¢i uygulamalarin daha yaygin hale geldigini gérebiliriz. Su anda
bu konular Gzerine yazilmis makalelerde de bu trendleri siklikla gdriyorum.

Bunun disinda, kadinlar icin regl izni gibi uygulamalar su anda oldukca giindemde ve bence giderek
daha fazla sirket tarafindan benimsenecek. well-being uygulamalarinin kapsami genislemeye devam
edecek ve is hayatinda farkli alanlara da yayilacak.

Burada bir sey eklemek istiyorum. Ben de bir yerde resmi evrak isleri ve hastane randevulari
icin 6zel izin verilmesinin giindemde oldugunu okumustum. Calisanlar icin bu tarz kisisel
islemleri halledebilmek bazen zor olabiliyor, 6zellikle de mesai saatleri icinde. Bazi sirketlerin,
calisanlarina bu tir kamu hizmetlerini kolayca halledebilmeleri icin belirli giunlerde veya
saatlerde o6zel izin verdigini duydum. Bence bu da well-being kapsamina alinmasi gereken
6nemli bir konu.

Evet, kesinlikle haklisin. Bunu ben de duydum ve gercekten mantikli bir uygulama. Bunun disinda,
farkli ilging izin tirleri de var. Ornegin, cocugu hasta olan calisanlar icin yillik izinden diismeden 3 giin
izin kullanabilme hakki sunulabiliyor. Bu uygulama, ebeveynlerin cocuklari hastalandiginda yillik
izinlerini harcamak zorunda kalmamalari agisindan oldukca degerli bir well-being destegi sagliyor.
Bunun disinda, bazi sirketlerde dogum glnu izni uygulamasi bulunuyor. Calisanlar dogum guinlerinde,
yillik izinlerinden dismeden bir gun izin kullanabiliyorlar. Bu tur yenilik¢ci uygulamalar, ¢alisanlarin is-
yasam dengesini saglamalarina katkida bulunuyor.

Evet, gercekten guzel uygulamalar var. Umarim yeni trendlerle birlikte bu alan daha da gelisir
ve calisanlar icin daha faydali hale gelir. Benim sorularim bu kadardi. Katildiginiz ve sorularimi
yanitladiginiz icin ¢ok tesekkiir ederim, Ayca Hanim.

Ben tesekkur ederim. well-being konusuna ilginiz ve sorulariniz icin ayrica tesekkur ederim. Umarim
bu alan énimuzdeki yillarda ¢ok daha fazla gelisir ve hepimiz icin daha iyi calisma ortamlar yaratilir.
Tekrar gorismek dilegiyle.
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PERYON Ege Subesi YK Eski Baskani
Ece Siieren Ok ile soylesi

“Well-being Bir Liiks Degil, Ihtiya¢: Kurumsal Hayatta Iyi Olusun Yolculugu”

Ayse Deniz Degirmen

Is diinyasinda verimliligin ve baglligin siirddiriilebilir yolu,
calisanlarin iyi olus halinden geciyor. Artik sadece
performans degil, mutluluk, motivasyon ve psikolojik
dayanikliik da kurumlar icin éncelikli konular arasinda.
Peki, bu alanda neler yapilabilir? Kurumsal well-being
nedir, ne degildir? Calisan well-beinginin yillar icinde
diinyada ve tilkemizdeki gelisimi ile birlikte well-beingin tim
boyutlarini siz okuyucularimizia bulusturuyoruz.

Bu réportajimizda,uzun yillar well-being lizerine ¢alismalar
yapan Sayin Ece Stieren Ok bizlerle...

Oncelikle kendinizden biraz bahsedebilir misiniz?
Tabii, kendimi detaylica tanitayim. Ben istanbul
Universitesi ingilizce iktisat mezunuyum. Ardindan,
Marmara Universitesi' nde pazarlama yiiksek lisansi
yaptim. Sonrasinda da 92 yili itibariyle kurumsal hayatin
icine girdim. Mezun olur olmaz calismaya basladim.
Hatta resepsiyonist olarak kariyerime basladim. 23 yil
ayni sirkette satis egitimi, satis, pazarlama, Urun
yoénetimi gibi ¢ok farkli pozisyonlarda yer aldim.. Fakat
sonrasinda Turkiye, Orta Dogu, Afrika ve Yakin Dogu
kitalarindaki Uretimden ve Turkiye pazarlamasindan
sorumlu CHR'1 olarak sirketten ayrildim. Sirketin
icerisinde ¢ok buyuk bir bolgeye bakiyordum.

Turkiye ¢ok blUyUk bir pazardi, bu ylizden bana daha buytk bir yer 6neremediler. Ben de ayrilma
karari aldim. Danismanliga ge¢cme karari aldim. Bunun haricinde kurumsal hayata baslamadan 6nce
profesyonel spor hayatim vardi. Ben Turkiye'nin ilk kadin milli su topu oyuncularindanim. Turkiye'de ilk
defa Kadin Sutopu Kupasi'ni kaldiran istanbul Yiizme ihtisas Kuliibii'nde oynadim. Ondan énce de bir
yluzme gecmisim var. Dolayislyla cok uzun bir profesyonel spor kariyerim oldu. is hayatina biraz daha
ge¢ basladim. Staj yapmadim cunki her yaz mutlaka kamplarim, antrenmanlarim ve maclarim
oluyordu. 2007 yilinda ilk defa insan kaynaklari direktért oldum. Aslinda ben 2007 yilindan itibaren
Corporate well-being'le ugrasiyorum. Kurumsal esenlik, well-being' in farkl boyutlari oldugunu kendi
hikdyemle kesfettim. Daha sonra da bununla ilgili farkli yerlerde farkh egitimler aldim. Tirkiye'de
Corporate well-being'i ilk anlatan benim. 2015 yilinda calistigim sirketten ayrilip danismanliga
gectigimde bu konuyla ilgili danismanlik yapmaya basladim.

Ama cok basarili olamadim o zamanlar. Turkiye o donem buna ¢ok hazir degildi. Herkes anlattiklarimi
¢ok dogru buluyordu ama sirketler herhangi bir strateji yazma konusunda pek de gonulli degillerdi.
Pandemiyle beraber esenlik, well-being konulari cok giindeme baslayinca zaten danismanlikta olan
kariyerimi tutkumla birlestirerek devam etmeye basladim. Su anda tam bir freelancer olarak
calisiyorum. insan kaynaklari, liderlik, well-being konularinda Tirkiye'de ve yurt disinda danismanlik ve
egitimler veriyorum. Ayni zamanda kocluk da yapiyorum. Yine Turkiye' nin ilk koglarindan biriyim. Ben
2006 yilinda ICF onayli koaktif sertifikami aldim. O zamandan bu zamana farkl programlarla o tarafi da
genislettim. Kocluk, ozellikle Gst duzey kocluk ve yeni mudirlige adim atacak kadronun koclugu
konusunda da yine diinyanin her tarafindan danisanlarim var. 18




Well-being' i basitce nasil tanimlarsiniz?

Well-being kisinin farkh boyutlarda kendisini aslinda iyi hissetme hali olarak tanimlaniyor. well-being'
in 8 tane farkl boyutu var. Tek bir boyutta ele alinmiyor. O ylizden de bu 8 boyutun icerisinde iyi olma,
iyi hissetme sanati diyebiliriz kisaca tanimlarsak.

Global anlamda dustinursek well-being' in ¢ikis noktasi nedir?

Simdi ilk olarak, well-being sadece isle alakali degil. Butunsel olarak insana baktigimizda insanin iyi
olma hali. Dolayisiyla aslinda insanin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal boyutta isin disinda iyi olma
halleri var. Kurumsal esenlige de geldigin zaman is biraz daha blyuUyor ve isin icine tabii ki mesleki
esenlik de giriyor. Bununla beraber yine bireysel esenligin icerisinde bir manevi boyut var ki inang
sistemi de buna dahil. Sekuler olarak bakarsak da kisinin anlam ve degerleriyle alakali. Bunlarla
beraber 2015'ten sonra aslinda isin icine giren bir cevresel ve finansal boyut var. O nedenle 8 boyutta
gelismis durumda. Ama ilk nerede cikti dersen aslinda 1800'lerden beri olan ¢ok eski bir kavram.

Peki, sizce bir isletmede ya da kurum/kurulusta ¢alisanlarin iyi olma halini saglayabilmek icin
ne gibi uygulamalar yapilabilir? Bunlara érnek verebilir misiniz?

Cok fazla uygulama var. Cok fazla uygulama yapiliyor da. Oncelikle isletmenin icerisinde énemli
noktalardan bir tanesi bu sorumlulugun paylasiimasi. Yani isletmenin sadece bir sey yapmasi yeterli
degil. Calisanlarin da bu yapiya gonulli olmasi gerekiyor ve uygulamalara katilmasi lazim. Neler
yapilabilir? 8 tane alt boyut demistik, her birinden bazi 6rnekler vereyim. Oncelikle is diinyasina en cok
giren ve wellness ile karisan, well-being- wellness karisimini saglayan fiziksel boyut var. Fiziksel boyut
kisinin ashinda fiziksel aktivitelerini herhangi bir zarar gérmeden ve kendini yipratmadan yerine
getirebilme becerisi. Bu dogrultuda 3 tane alt kirllim var. Bunlar: hareket, beslenme ve dinlenme.
Dolayisiyla sirketlerde neler yapilabiliyor? Fiziksel bazda bakarsak o©rnegin toplantilarin ayakta
yapillmasi, yani yuriyerek yapilan toplantilar. 2000' lerden beri oldukca cok kullanilan hatta diinya
liderlerinin de kullandigi yontemlerden bir tanesi. Yine sirketlerin icerisinde fiziksel aktivitelerin
yapillmasi pilates, yoga, ve zumba dersleri gibi. Mesela ben 2011 yilinda zumba fitness egitmeni oldum.
Yurt disindan sertifikasyonumu aldim ve calistigim sirkette haftada bir giin Zumba yapmaya basladik.
Clnki bir fabrika ortaminda calisiyordum ve orada kadinlarin spor yapma imkani yoktu. Ozellikle
kadinlarin da spor yapabilecegi, cinsiyet ayrimi olmayan zumba fitness uygulamasini kendi
fabrikamizda her sali glind yapmaya basladik.

Beslenme konusunda diyetisyenlerle calisilabilir. insanlarin temiz beslenmesi icin farkli uygulamalar
yapiliyor. Bazi sirketler, sirket icinde pazarlar yapiyor mesela. Yani mahalle pazarlari gibi kendi
sirketinin konumlandigl yerdeki pazarcilardan bazilariyla anlasarak belirli gtinlerde o pazarcilari kendi
sirketlerine davet ediyorlar. Boylece hem insanlar oradan disari ¢cckmadan alisverislerini yapabiliyorlar
hem de yerel Uretime destek verilmis olunuyor.

Dinlenme konusunda, fiziksel boyutta ¢ok basarili degil dinya. Pandemi bunu daha da zorlastirmaya
basladi. Cinkl Zoom ve Teams gibi uygulamalarla 7/24 ulasilabilir durumdayiz. Burada daha yol var
acikcasi. Ama dinlenme konusunda sirketler neler yapiyor. is kanunu geregi de calisanlarin bir tane
yillik iznini kesintisiz 10 giin kullaniimasi lazim. izinleri bayramlarla baglamak, yazin belirli tarihleri
kapatmak gibi uygulamalar yapilyor. Sirketler bazi aylari kapatiyor ve insanlari tatile génderiyor.
Turkiye'de degil ama dunyada uyku odalari ve meditasyon odalari olan sirketler var. Cinkl uyumak,
dinlenme yontemlerinden bir tanesi.
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Mental esenlik konusunda, zihinsel esenlik su anda dinyanin bir numaral sikintilarindan bir tanesi is
dunyasinda. Turk toplumunun yuzde 75' i sakinlestirici ilag kullaniyor. Bu ne demek? Her 4 kisiden
birinin stres, kaygl, endise bozuklugu mevcut. Dolayisiyla bunu azaltmak icin sirketlerin yapabilecegi

uygulamalar var. . . . e
Y& Bunlardan bir tanesi mindfulness, bilingli

farkindalik egzersizleri, ve meditasyonlar. Bir
digeri bu konuda yine destek hatlarinin
olusturulmasi. Sirketler, psikolojik destek hatlari
olusturuyorlar. Yine zihinsel esenlikte en 6nemli
noktalardan bir tanesi sirketlerin icerisinde
psikolojik guvenligin olmasi. Psikolojik guvenlik,
herhangi bir sey soyledigimde basima bir sey
gelmeyecek duygusu olarak ifade edilebilir. Bu
baglamda, sirketler daha acik iletisim, ve hatadan
O0grenme suregleri gibi uygulamalar yapiyor.
Duygusal esenlik boyutunda 6zellikle liderlerin
duygusal zekalarini gelistiren egitimler organize
ediyorlar.

Liderligin icerisinde artik bizim yeni yetkinlikler dedigimiz sefkat ve merak da var. Bu yetkinlikleri
destekleyen ve kisilerin duygularini iyi anlayip ona gore empati gosterebilecekleri bir takim destek
egitimler veriyorlar. Duygusal esenligin icerisinde insanlar icin 6zel olabilecek giinlerde ve donemlerde
destek mekanizmalari ve izinler gibi uygulamalar yapiliyor. Bunlar ne olabilir? Evlenme, bosanma,
dogum ve kayiplar gibi insanlarin duygularini daha yogun yasandigi dénemlerde sirketler bu
uygulamalari yapiyorlar.

Sosyal esenlik boyutu ise ¢ok fazla yapilandirmis aktivite olan bir boyut. Sirketler indoor ve outdoor
aktiviteler ve egitimler duzenleyerek sosyal olarak insanlarin bir araya gelebilecekleri ortamlar
yaratiyorlar. Bunlar sirketler icin 6zel guinlerde ya da rutin olarak yapiliyor. Bu etkinlikleri kurum ici
girisimcilikle de besleyip farkli platformlarda farkli organizasyonlar yapabiliyorlar. Mesleki boyutta
kisilerin meslekleriyle alakali gelisimlerini ve kariyer haritalarini ¢esitlendirmelerini saglayacak bir
takim egitimler, seminerler ve konferanslara katilim gibi aksiyonlar aliyorlar. Mesleki esenlik terfi
etmek ya da sadece dikeyde bUylimek degil, yatayda da geliserek kendi kariyer yol haritasini ¢cizmek
demek. Bu dogrultuda sirketler artik daha fazla kocgluk aldirip bireylerin kendi kariyer haritalarini
¢izmelerine yardimcl oluyorlar. Manevi boyutta sirketlerle sektler olarak calisiyoruz bu boyutu.
Sirketler burada kisinin kendi gayesini bulmasini yani hayat amacini bulmasini saghyor. Sirketin deger
ve vizyonuyla kisinin degerlerinin értismesini saglayacak aksiyonlar yapiyorlar. Bu ¢ok énemli ¢tinkd
calisan baghhigr ve calisan deneyimi dedigimiz noktada aslinda anlamsiz isi kimse yapmak istemiyor.
Dolayisiyla sirketler kisinin anlamsiz bir ortamda olmasindan ziyade kendi hayatinin anlamini bulup
ona gore davranmasini ve eger o ortam ve o is ona uymuyorsa da farkli ydnlere dogru
yonlendirilmesini saglayabiliyor.

Cevresel esenlikte sirketler cok iyi ama ‘

bireyler bu konuda iyi degil cinkl zaten
sirketler icin bazi yapilmasi gereken
seyler var, baz sertifikalari almalari Duygqusal esenligin igerisinde
gerekiyor. Ama neler yapiliyor? Ornegin,
Zoom ve Teams gibi uygulamalarla

insanlar icin ozel olabilecek

ashinda karbon ayak izimizi azaltiyoruz. giinlerde ve donemlerde destek
Uluslararasi sirketler yurt disl . .. o
toplantilarini minimize ediyor ya da mekanizmalari ve izinler gibi
gerekmedik¢e yapmiyorlar. Bir de uygulamalaryaplllyor.

seyahat  politikalarini  duzenliyorlar.
Mesela herhangi bir ucakta Business
ucmak, ekonomi u¢gmaya goére daha fazla
karbon ayak izi saglatiyor. Dolayisiyla
ucus sekillerini degistiriyorlar.
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Tabii ki sirketler bazi toplantilar yapmak durumunda kaliyor, distribUtérlerine, calisanlarina yaptiklari
motivasyon gezileri gibi. Bu noktada yerel halkin da faydalanabilecegi ya da yerel halktan alinan
urdnler, konaklama imkanlariyla aslinda cevresel donguye katkida bulunuyorlar. Mesela plogging
aktiviteleri var, joggingle beraber ya da yiriyerek ¢6p toplama. Ornegin, farkli bir STK ile beraber
cevreye destek olacaklari agac dikme, denizi temizleme gibi aksiyonlar yapiyorlar. Tabii hi¢birimiz
karbon ayak izimizi sifira indiremeyiz. Boyle bir sey mumkin degil zaten. Ama sirketlerin bazilan
minimize ya da azaltma konusunda, aksiyonlar alma konusunda basarililar diyebiliriz.
Finansal esenlik konusuna ge¢cmeden d6nce, finansal esenligin tanimini iyi anlamak lazim. Finansal
esenlik, daha cok kazanalim anlamina gelmiyor tabii ki. Finansal esenlik, elinizdeki gelirle ortaya
¢ikabilecek soklara hazirlikh olma durumu aslinda. Bugin biliyoruz ki dinya bir daha ekonomik bir
altin cagl yasamayacak. Dolayisiyla hicbir zaman aslinda eski dénemlerdeki gibi bir bolluk olmayacagi
icin harcama aliskanliklari konusunda bireyleri egitiyor sirketler. Finansal esenlik 2017'den sonra biraz
daha gundeme gelmeye basladi. Bunlar hakkinda farkindalik yaratmak, tasarruf ve minimalist yasam
duzenini anlatmak konusunda aksiyonlar aliyorlar.

Tirkiye'nin  calisan  well-being’ine

“ \ verdigi 6nemi nasil degerlendirebiliriz?
Sizce bu konuda hangi asamadayiz ve

Finansal esenlik, elinizdeki gelirle pGLELARIEERALIY
ortaya cikabilecek soklara hazirlikhi Turkiye gelisiyor. Avrupa'ya gore iyi de
. gelisiyoruz. Avrupa biraz daha geride. Bu
olma durumu aslinda. Bugun tarz inisiyatifler genelde Amerika'dan
biliyoruz ki diinya bir daha ekonomik cikiyor. Aslinda insan kaynaklari ve
bir altin gagl yasamayacak. isletmeyle alakall major inisiyatiflerin
hepsi Amerika'dan c¢ikmis durumda.
\ ,, Avrupa gercekten burada biraz daha

yavas ilerliyor.

Ama tabii Amerika'da da séyle bir durum var. Mesela bir dogum izni yok. Cok ilgin¢ bir sekilde
Avrupa'da var. Turkiye nerede? Yolun basindayiz. Daha ne oldugunu ¢ok bilmiyoruz. Dedigim gibi 2015
yilinda ben anlatmaya basladigimda biling bu konuda sifirdi. Cok uzun ¢abalar sonucunda artik well-
being diye bir kavram hakkinda konusuyoruz.

Ama hala wellness ile cok karisiyor. Yani sadece yUruyus yaptim, iyi beslendim, bol su ictim demekle
well-being olmuyor. Sirketlerin bazilar buralarda kalmis durumda, gelistirmeye calisiyoruz. Cok ileri
seviyede uygulamalari olan, benim bu anlattigim 8 boyutta uygulamalari olan sirketler de var tabii.
Burada soyle bir sikintimiz var. Tirkiye'nin biyiik cogunlugu KOBI'lerden olusuyor. Yani cok buyiik
uluslararasi sirketler yok Tiirkiye'de. KOBI'lerin de ekonomik diizenden dolayi buna kaynak ayirma gibi
bir korkusu var acikcasi. Burada, maalesef ki iyi yonlendirilmedikleri zaman bunlarin ¢ok zor seyler
oldugunu dusunuyor sirketler. Adim atmaktan korkuyorlar. Halbuki ¢cok basit uygulamalarla, cok ufak
temaslarla buyuk getiriler elde etmek mumkun. Daha buyuyoruz bu konuda diyebilirim. Gencler tabii
artik bunun ¢ok farkinda. Dolayisiyla okulu bitirip mezun olduklarinda bunun olmadig sirkette olmak
istemeyecekler. O nedenle sirketler, yeni nesil is gliciinu de alabilmek icin bu alanlara yatirim yapmak
zorunda artik. Bunu erken gorenler de vardi. Uluslararasi sirketler bunu daha erken gérduler. Bazilari
da goruyorlar fakat yanhs uygulamalari denedikleri icin yapmamay! tercih ediyorlar. Onlar da yavas
yavas degisecekler diye disunuyoruz.

Peki son olarak, PERYON'iin bu konudaki ¢alismalarindan kisaca bahsedebilir misiniz?

PERYON misyon olarak bugin ve gelecekte daha iyi bir is yasami icin calisan bir dernek. Yillardir,
Ozellikle egitimler, konferanslar, sosyal bulusmalar, Gye ve gonulli bulusmalariyla farkh boyutta bu
konulara odaklaniyor. Bununla beraber benim kisisel olarak da cok defa anlattigim ve uygulama
érneklerini paylastigim calismalar var. Ozellikle de baskan olmadan énce yapmis oldugum calismalar
var. Bu dogrultuda PERYON, lyesi olan sirketleri bu konularda gelistirmek tzere caba sarf ediyor. Ayni
zamanda siz 6grenciler gibi genc yeteneklerle de bir araya geliyoruz. Sirket ve gencleri bir araya
getirdigi bazi organizasyonlarda da yer alyor.

Benim sorularim bu kadardi. Cok glizel bir réportaj oldu. Hem Bir-iz dergisi hem kendi adima
cok tesekkiir ederim. 21
Ben de cok tesekkur ederim.




ROPORTA]

Harvard Business Review Tiirkiye

Genel Yayin Yonetmeni Serdar Turan ile soylesi

“Insan Kaynaklarinin Kritik Onceligi: Calisan Esenligi”

Calisan esenligi son yillarda yalnizca bir IK
uygulamasi olmaktan c¢ikip, kurumlarin stratejik
oncelikleri arasinda yer almaya basladl. Pandemi
sonrasi dénemde degisen ¢alisma bicimleri, artan
belirsizlikler, yalnizlik ve tiikenmislik gibi kavramlar
calisan deneyimini yeniden tanimlarken, kurumlar
da bu yeni déneme uyum saglamak icin daha
biitiincil ve sirddirdlebilir esenlik yaklasimlarina
yoéneliyor.

Harvard Business Review Tirkiye Genel Yayin
Yénetmeni Serdar Turan ile, ¢alisan esenliginin
neden énemli bir konu haline geldigini, kurumlar
icin ne ifade ettigini, nasil basarili uygulamalar
gelistirilebilecegini konugstuk.

Serdar Bey, dncelikle dergimizde yer almayi kabul ettiginiz i¢in ¢ok tesekkir ediyoruz. HBR
Turkiye olarak gerceklestirdiginiz, is diinyasinda calisan esenligini ele alan son etkinliginiz
hepimiz i¢in ilham vericiydi. Sizce giiniimiizde ¢alisan esenligi neden iK'nin énceliklerinden biri
haline geldi?

Oncelikle cok tesekkiir ediyorum gizel yorumlariniz icin. is diinyasi icin son derece énemli oldugunu
distndugimuz bu konuyu giindeme getirmek, detaylarini uzmanlarla ele almak bizim agimizdan da
cok keyifli oldu.

Esenlik kavraminin insan kaynaklari diinyasinda son dénemde cok fazla 6n plana ¢ikmasinin aslinda
icsel ve dissal nedenleri oldugunu séyleyebiliriz. Oncelikle dissal nedenlere bakarsak son 10 yilda is
dunyasinda gerek Ust dizey yodneticilerin gerekse organizasyonlarin icindeki birimlerin en temel
oncelikleri yetenekli is gicund bulmak, kendine ¢cekmek, gelistirmek ve elde tutmak. Dolayisiyla insan
ve yetenek konusu stratejik bir noktaya tasindi. Bu surecte de ilk dénemlerde sadece insani bir
performans unsuru olarak géren yaklasim yerini insani cok daha butuinsel olarak ele almayi gerektiren
¢ok daha insani merkeze koyan bir yaklasima dogru birakmaya basladi. Yetenegi merkeze koyan
fonksiyon olan insan kaynaklari ise organizasyonun butlinindeki bu arayisi hayata gecirme noktasinda
kritik roline binaen insani butunsel olarak gérmeye, varolussal dzellikleriyle birlikte insanin holistik
boyutunu anlamaya yoénelik bir evrim surecinin igcinde bulunuyor. Burada da insanin gerek somut
yansimalari olan performans gibi basari gibi unsurlarinin gerekse daha soyut kalan psikolojik
taraflarinin topyekdn ele alinma stratejisi 6ne ¢itkmaya basladi.

icsel faktorlere baktigimizda da insan kaynaklari fonksiyonunun kurum icerisinde her gecen giin daha
stratejik bir noktaya tasinmasi ve aslinda is stratejisini ileriye dogru iten temel gliclerden biri olarak
gorulmesi ve bu stratejik baglamin en énemli unsurunun yine insan olarak gortlmesi fonksiyonun
kendi icerisindeki yapisini da dénustiirmeye basladi. insan kaynaklari, insani bitiinsel gérme siireci
icerisinde insanin fiziksel, ruhsal, finansal, sosyal esenliginin gerek is amaclari icin gerekse insani ve
Ulkesel amacglari igin ¢ok kritik oldugunu net olarak fark etti. Bununla birlikte de esenlik gibi, psikolojik
glvenlik gibi kavramlar insan kaynaklarinin ajandasinda 6nemli maddeler olarak yer almaya basladi
Kisaca 6zetlemek gerekirse is dinyasi insani merkeze koymanin hem is performansi ve stratejisi hem
de bireysel ve toplumsal refah ve fayda acisindan en kritik yaklasim oldugunu kesfettigi icin bu tarz
kavramlarin gindemdeki yerinin ¢ok daha yukseldigini séyleyebilirim. 22




Esenlik konusunun kurumsal stratejiler icinde yer almasi ne tir donisimler gerektirmektedir?
Esenlik konusunun kurumsal stratejiler icerisinde yer almasi igin birka¢ farkli déntusimden
bahsedebiliriz. Bunlardan birincisi bakis agisi ve distnce tarzi donisumu. Biraz evvel de degindigimiz
Uzere aslinda sirketler romantik yapilar degildir. Amaclari olabildigince deger ortaya koyabilmek ve
buUyUyebilmektir. Ancak son yillarda bu degeri ortaya koyma, paylasma ve blylime noktasinda sadece
hissedarlara odaklanan degil butin paydaslarin adil bicimde paylastig ortak bir deger tGretme anlayisi
gitgide baskin hale gelmeye basladi. Ya da en azindan biz bu anlayisin baskin hale gelmesini umut
ediyoruz. iste tam da bu noktada sirketlerin insani bir Gretim faktér( olarak degil deger (iretmenin ana
aktérd olarak, saat 9 ila 17 arasinda calisan bir mekanizma degil duygulariyla, korkulariyla,
heyecaniyla, ruh ve beden saghgiyla bir battn oldugunu anlamasi ¢ok kritik olacak.

ikinci noktada organizasyonel dénisiim séz konusu. Yetenegin bu kadar 6n plana ciktigl, insanin
sosyal ve bilissel 6zelliklerinin buyuk bir rekabet avantaji haline geldigi bir ortamda organizasyon
yapilarinin da bunu destekleyecek, 6n plana cikarabilecek, daha da iyiye gottrebilecek sekilde yeniden
kurgulanmalari gerekiyor. Ornegin kisilerin bedensel, ruhsal, sosyal gelisimini destekleyen gelisim
programlarindan baslayarak bir¢cok noktada bu yolculugun stratejik bicimde tasarlanmasi elzem. Yeni
fikirlerin ve arayislarin oldugu dinyada psikolojik gtivenlik en kritik kavramlardan biri haline geliyor.
Organizasyonun kisilerin  fikirlerini ve yaklasimlarini  korkmadan, bir risk hissetmeden
sdyleyebilecekleri gliven atmosferini olusturmasi ve bu yénde bir donisim saglamasi da ¢cok ama ¢ok
onemli.

Bu noktada liderligin zihin yapisinin dontsimune de deginmeden ge¢cmek istemem. 1950-1960'larda
baslayan, komuta ve kontrol etmeye yonelik liderlik anlayisi bugtin ¢ok geride kaliyor. Bugin liderlerin
ozellikle insanlarin ruh ve psikolojik sagligini da dikkate alacak sekilde yol agici, orkestratif bir noktaya
dogru evrilmesi ¢cok 6nemli. Bugtn is dunyasinda lider dedigimiz her seyi bilen, her seyden anlayan bir
profilden ziyade farkli ve cesitlilik gosteren yapilari bir arada harmoni igerisinde ydnetebilen bir
kolaylastirictya dontismuis durumda. Bu da liderlerin insanin performansiyla birlikte esenligini,
psikolojisini de ¢ok iyi anlamasi ve yonetmesi gerekliligini ortaya koyuyor.

Is diinyasinin son dénemde cok fazla konustugu ve mustarip oldugu konularin arasinda yer alan
calisan baghhginin dasukligu, tikenmislik ve tikenme noktasinda insanlarin gordugu zararlar,
performansin sureklilik arz edecek sekilde saglanamamasi gibi unsurlarin hepsinin temelinde aslinda
insanin ruhen ve bedenen bu surecte kendini butincdl ve glcli hissetmemesinin yattigini artik
hepimiz kabul ediyoruz. Bdyle bir noktada s6z konusu konulardan ka¢inmak i¢in her turlu
organizasyonel, stratejik ve liderlik temelli dontstm kritik 5nem kazaniyor.
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Kurumsal esenlik stratejileri olusturulurken nelere dikkat edilmelidir?

Kurumsal esenlik stratejilerini kurgularken dikkat edilmesi gereken en dnemli noktanin bu stratejileri
kolektif bicimde tasarlamak oldugunu dusintyorum. GUnun sonunda esenlik stratejileri insanlarin
ruhsal ve bedensel guiciini koruyup gelistirmeleri tGzerine odaklanan bir yapi iken bunu sadece birkag
kisinin bakis agisi ve vizyonuyla, alisilagelmis sablonlar ¢ercevesinde, arag bazli bir disliinceyle hayata
gecirmek yapilabilecek en buyUk hatalardan bir tanesi olacaktir. Esenlik stratejileri olusturulurken
kurumun vizyonu ve amaci ile kurum icerisinde yer alan insanlarin beklentileri dogru bicimde
bulusturulmali ve bunun cergevesinde katilimci bir bakis acisiyla fikirler alinarak ve geri bildirimlerin
onceliklendigi bir yaklasimla bu strateji olusturulmali ve herkesin benimsemesi saglanmalidir. Bugin
bircok esenlik stratejisinde ytzeysel formuller Uzerine kurgulanmasi, birkag populer teknolojik arag
Uzerinden imkan saglanmasiyla birlikte bu konunun ¢6zimlendigine dair yanlis bir kaniya kapilmak,
veyahut da bir veya birka¢ departmanin uhdesinde regetesel adimlar atilmasi bu konuya olan inancin
ve esenlik stratejisinin unsurlarinin benimsenmesinin éninde buyuk engeller teskil ediyor.

Yani kolektif bir bilingle, katiimci bir yaklasimla, “mis” gibi yapmadan, gercek aci ve firsat noktalarina
dokunan basliklari i¢sellestiren bir esenlik stratejisi kurgulanmasi bu konuda sonug¢ almanin tek yolu
gibi gozukuyor.

Calisan esenligi nasil élclilmelidir? Hangi gostergeler bu konuda en ¢ok tercih edilmektedir?
Calisan esenligi nasil izlenmektedir?

Bircok soyut parametrede oldugu gibi ¢alisan esenliginde de oOlcumleme aslinda c¢ok kolay degil.
Burada sirketlerin gercek anlamda esenlik projelerini ne amacla yaptigini kendilerine ve paydaslarina
itiraf etmeleri ve agiklamalari ¢ok kritik bir nokta. Eger bu ¢alismalar éncelikli performans arttirmak
Uzere yapiliyorsa buradaki olcttler performans etrafinda sekillenecektir. Eger bu calismalar yaraticilik
ve inovasyon Uzerine yapiliyorsa daha ¢ok ortaya ¢ikan yeni Urun ve yeni fikirler gibi degisik
parametrelerle dlcimleme yapilabilir. Veyahut da bu calismalar calisan bagliligini arttirmak gibi
konularda yapiliyorsa son birka¢ donemdki isten ayrilma oranlari gibi bazi parametrelerle bu élcimler
yapilabilir. Dolayisiyla amaclar ve bu amaglar sonucunda elde edilmeye calisilan sonuglar burada cok
onemli.

Bu isi insanin ruhsal, fiziksel ve diger parametrelere yonelik hassasiyetlerini gbz dnune alarak, iyi olma
halini yUkseltme amaciyla yaptigimiz noktada basit bir gézlemle bile analiz etmek mimkin olabilir.
Kurumda calisanlarin ruh halinin nasil degistigi, kisilerin birbirleriyle ve organizasyonun butlnuyle
olan iliskilerinin nasil evrildigi, etkilesimlerin nasil sonuclandigi bile bizim icin esenlige dair ipuclari
verebilir. Bu programlari yani 6lgmek istedigimiz yapilari kurgularken hangi amacla yola ¢iktigimizi cok
iyi belirleyip bu amag veya amag setine dair kurumsal gostergelerimizin ve insana dair gostergelerin
neler oldugunu da bastan belirleyip herkesle paylasarak ayni sayfaya gelmek ve buna gérezl'_
degerlendirmeleri yapmak bence en 6nemli noktalar.




Sizce dijital déniisim esenlik giindemini nasil etkilemektedir?

Dijital dénusim sirketlerin ajandasindaki énemli maddelerden bir tanesi. Son dénemde yapilan
arastirmalar bize bir seyi net olarak gosteriyor: insan, degisim ve dénustmlere ayak uydurma 6zelligi
olan ancak degisim ve dénusumlerin sayisi arttik¢a bunlara bilissel, ruhsal, fiziksel olarak adapte olma
enerjisi azalan bir varlik. Yani ne kadar ¢ok dénusim ayni anda gerceklesiyorsa insanlarin bunlara
ayak uydurma glcu de o kadar azaliyor. Bugun dijital dénusim bireysel hayatimizdan kurumsal
hayata kadar her yerde kendini hissettiren bir faktdr. Dolayisiyla bilissel ve ruhsal olarak insanin
sinirlarini zorlayabilecek noktaya erisebiliyor. Burada o6zellikle kurumsal dunyadaki dijitallesmenin,
dijital dontsimn insanlara ne faydalar getirebilecegi, hangi derdini ne sekilde ¢6zebilecegi, ve dijital
donusimun en 6nemli deger 6nermesi olan insanin Uzerindeki gereksiz yukleri alip insana yuksek
katma degerli zaman olusturma unsurunun nasil hayata gecebilecegi netlestirilmesi gereken konular.
Bunlarin net oldugu dolayisiyla tim paydaslarin dijital dontisimden somut ne faydalar elde edecegini
bildigi bir ortamda dijital déntstme ayak uydurmak ve enerji koymak ¢ok daha kolay olacaktir.

Dijital déntsumun esenlik Uzerindeki bir etkisi de bu alandaki uygulamalari cesitlendirmesidir. Bugln
bircok esenlik platformu gerek mobil uygulamalar Uzerinden gerek yapay zeka sistemleri Uzerinden
hayatimiza girmeye basliyor. Daha 6nce esenlige yénelik erisilmesi zor olan kaynaklar drnegin psikolog
gorusmeleri, kisisel kocglarla calisabilme, iyi 6rnekleri goérebilme, beslenme ve benzeri saglk
uygulamalarina erisebilme gibi konular dijital déndsumle birlikte ortaya ¢ikan araclar sayesinde ¢ok
daha kolay ¢6zimlenebilir. Bunlarin dogru kullanildigi ve dogru bir icerik ve yaklasimla bulustugu
noktada esenlik cabalarina ciddi bir kaldirag etkisi olusturacagini da séylememiz gerekiyor

Calisan esenligi konusunda liderlerin rolii nedir? Bu konuda oérnek bir lider davranisi nasil
olmahidir?

Daha 6nce de kisaca belirttigimiz gibi liderler esenlik strecinde ¢ok kritik bir role sahip. Zira aslina
bakarsaniz kurumlar ¢ok buytk yapilar olmalarina karsin calisanlarin kurum algisi veya kurumla
etkilesimi liderler ve calisma arkadaslari Uzerinden gerceklestiriliyor. Yani sizin ekibiniz veya hesap
verdiginiz yoneticiniz hangi tavirdaysa kurumla ilgili enerjiniz de o yénde sekilleniyor. Ornegin cok
yapici ve yol agan bir liderle calisan kisi cok daha performansli ve cok daha az tikenmislik hissederken
mukemmel bir ortama sahip bir kurumda kotu niyetli bir yoneticiyle calisan biri cehennemi
yasayabiliyor. Dolayisiyla liderler aslinda ekiplerine yol acan ve onlar icin oyun alanini kurgulayan ve
atmosferi olusturan faktorler. Burada insani bulttinsel olarak gérmeye yatkin ve yol acan liderlik
yaklasimi esenlik stirecinde de ¢ok kritik bir Sneme sahip.

Calisan esenligi uygulamalarinin karsilastigi veya karsilasacagi en buyiik zorluklar nelerdir?
insanin  ruhsal ve bedensel sireclerine yénelik tim uygulamalarda oldugu gibi esenlik
uygulamalarinda da uygulamalarin degerinin tam olarak anlasilmasi, benimsenmesi ve kullaniimasi
¢cok 6nemli. Kurumlarin ajandalarinda olan bu suregler bir sekilde hayata gegiriliyor ama ne kadar
etkin kullaniliyor ne kadar faydalaniliyor burada soru isaretleri var. O yUzden calisan esenligi
uygulamalarinin  kullandiriimasi ve benimsenmesinin en bulylk mucadele alani oldugunu
dustnuyorum. Bunun icin de ortak bir akil ve geri bildirimlerle olusturulmus, ac¢ik ve net fayda odakli
uygulamalarin sansinin ¢ok daha fazla oldugunu distntyorum.
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Brunel University’den Dog. Dr. Didem Taser Erdogan ile soylesi
“Akademide Iyi Olus Miimkiin mii?
Dijitallesen Diinyada Well-being, Teknostres ve Denge Arayis1”

ismet Erdal Tung

Akademik hayat 6zgiir ve esnek goriinse de,
strekli cevrimici olma hali, artan beklentiler ve
dijital araclara bagimlilik, bireylerin iyi olusunu
tehdit ediyor.

Brunel Universitesi'nden Do¢. Dr. Didem Taser
Erdogan ile gerceklestirdigimiz bu réportajda;
dijitallesmenin etkilerini, kurumlarin
sorumluluklarini ve is-yasam dengesinin artik bir
ayricalik degil, zorunluluk haline gelisini konustuk.
Sadece akademik dtinyayla sinirli kalmayip, genel
calisma hayatina da stk tutan bu sohbette;
bireysel farkindaligin, kurumsal destekle nasil
birlesmesi gerektigini ele aldik.

Ayrica well-being kavraminin gelecekte calisma
yasamini nasil sekillendirecegine dair
degerlendirmelere de yer verdigimiz roportajimiz
sizlerle..

Oncelikle réportaj teklifimizi kabul ettiginiz igin ¢ok tesekkiir ederiz. Akademik ¢alismalariniz
ve uzmanlik alanlariniz, glinimuz is dinyasinda olduk¢ca 6nemli konulara isik tutuyor. Sizinle
bu konular Uuzerine sohbet etmek bizim icin blyiik bir firsat. Dilerseniz, kariyer
yolculugunuzdan baslayarak sohbetimize giris yapalim. Akademik yolculugunuz nasil basladi
ve sizi insan Kaynaklari Yénetimi ve Orgiitsel Davranis alanlarina yénlendiren etkenler nelerdi?
Ben lisansimi Bilkent Universitesinde tamamladim 2007 senesinde. Daha sonra yiiksek lisansimi
yapmak Uzere ingiltere'ye, London School of Economics'e geldim. Onun ardindan istanbul'a geri
déndiim 2008 senesinde ve is Bankasinda calismaya basladim, yetenek yénetiminde. Dolayisiyla orada
yetenek yonetimi ve insan kaynaklari konularina ilgim artti. Onun akabinde doktora surecim baslad.
Oradaki, 6zellikle is alanindaki uzmanhgimi da kullanarak bir doktora tezi yazmak istiyordum acikgasi.
Bunun icin de bildigim bir yer olan ingiltere'yi tercih ettim ve burada King's College London'da isletme
Fakiltesi altinda insan Kaynaklari Yénetimi ve Orgiitsel Davranis doktorasini tamamladim. Onun
ardindan da kadromu almadan 6éncesinde yine Londra'da bir¢ok okulda asistanlik yaptim ve daha
sonra kadromu da Brunel Universitesinde aldim ve simdi de burada docent olarak gérevime devam
ediyorum.

Tesekkiir ederiz. R6portajimizda akademik diinyada well-being, teknostres ve work-life balance
konularina odaklaniyoruz. Akademik ortamin yogun temposu ve dijitallesmenin getirdigi
zorluklar, bireylerin esenligini dogrudan etkileyebiliyor. Akademik diinyada well-being kavrami
sizce neden bu kadar 6nemli?

GCok énemli bir kavram ¢lnku akademik calisma hayati, disindigimuz zaman aslinda esnek ¢alisma
duzeni aklimiza geliyor. Bu esneklik ne demek? Mesai saatleri disinda da yogun bir sekilde ¢alismak
anlamina geliyor cogu insan icin ve oOzellikle bu pandemi sonrasinda da, artan uzaktan calismayi
tetikleyen birtakim etkenlerden dolayl insanlar daha da fazla calisma saatlerinin disinda ¢alismaya
basladi ve bu da tabii ki insanlarin iyilik halini -well-being’ini- etkiliyor maalesef. O ytzden yeni gelen
teknolojiler de ayni sekilde bunu cok arttiriyor. Bu anlamda 6zellikle akademide well-being 6nemli bir
konu haline geldi. Canki hem esnek calisip hem de bu esnek calisma duzeninde iyilik halini nasil26
devam ettirebiliriz konusu 6nemli bir nokta oldu.

In gbzden gecirilmesi gibi konular dnemli.




Akademik ortamda bireylerin psikolojik, fiziksel ve sosyal esenligini desteklemek icin hangi
adimlar atilmali? Universitelerin bu konuda nasil destek olabilecegini diigiiniiyorsunuz?

Soyle, bence Universitelerin destek olabilecegi alanlar, akademisyenlerin birazcik da kidemlerine bagli
bir sey. Hani yeni gelen akademisyene yapilabilecek destekle, kariyerinin sonunda artik bu alanda
uzmanlasmis kisiye yapilacak destek ayni olmaz ister istemez. Dolayisiyla 6zellikle kariyerine yeni
baslayan akademisyenler icin kurumun ¢ok ciddi destek olmasi lazim. Eger kurum arastirma odakli bir
kurumsa, o kisiden ders yukunu alabilir. Bu en dnemli sey.

ikincisi, 6zellikle kurum icerisinde aksam saatlerinden sonra, yani 5'ten ve 6'dan sonra kisiler arasi mail
atilmamasi gibi bir kultdr uygun olur. Cunkd, 6zellikle c¢alisma hayatina yeni baslayan
akademisyenlerde stres yaratiyor. CUnki aksam saat 8de kendinizden daha kidemli bir
akademisyenden mail aldiginizda, ister istemez onu bir cevaplama ihtiyaci duyabilirsiniz. Ama
kariyerinizin ortalarinda dogru ilerlerken, belki o ihtiyaciniz o kadar olmaz.

Dolayisiyla bu gibi birtakim calismalar yapilabilir. Kariyer icin desteklenmesi, ¢alisma saatlerine
uyulmasi, kisilerin is yUklerinin duzenli olarak degerlendirilmesi ve beklenenden daha fazla
sorumluluklari olan kisilerin o sorumluluklarinin gézden gecirilmesi gibi konular 6nemli.

Teknolojinin hayatimizin her alanina entegre olmasi, bireyler lizerinde ciddi bir stres kaynagi
haline gelebiliyor. Siirekli ¢cevrimici olma, bilgi bombardimani ve dijital bagimhilik gibi faktérler
teknostrese yol acabiliyor. Bu durum, bireylerin psikolojik ve fiziksel saghgini nasil etkiliyor?
Gok fazla etkiliyor kesinlikle. Bununla ilgili cok fazla akademik ¢alisma var. Yani surekli online olma hali
kisilerde stresi artirabiliyor, anksiyeteyi artirabiliyor, genel iyilik halini azaltiyor, kisinin motivasyonunu
azaltiyor gibi gibi bir suru etken var. Ve yani bu ne demek? Bize sunu anlatiyor aslinda bu arastirmalar:
Surekli ¢cevrimici olma hali, hem kisilerin mental hem de fiziksel iyilik halini azaltiyor. Yani bu sadece
anksiyete degil, ayni zamanda uyku saghg gibi, kalitesi gibi etkenleri de etkiledigini gériyoruz.

Bu 6zellikle genclerde maalesef daha da fazla ¢linki onlarda daha da yogun bir kullanim oldugu icin.
Dolayisiyla bu anlamda cok dikkat edilmesi gerekiyor. Ozellikle teknolojiyi nasil kullandigimiz, 6zellikle
kisisel olarak bunu duzenli olarak monitdr etmemiz gerekiyor. Ne kadar ekran basindayiz? Bu ekran
basinda gecirdigimiz sUre disinda ne kadar fiziksel olarak aktifiz? Bu ¢cok dnemli. Cinku ilk defa bir
jenerasyon, bu kusak, énceki kusaklara gore iyilik hali daha az olan bir kusak. Yani ne demek? Fiziksel
anlamda zayif bir kusak geliyor. Yasam surelerinin bir nevi kisalabilecegi anlamina geliyor. Dolayisiyla
¢ok dikkat etmemiz gereken bir doneme giriyoruz aslinda. Bunda da tabii ki teknolojinin etkisini
gorebiliyoruz.

Pandemi sonrasi uzaktan calisma ve dijitallesme, teknostresi arttirdi mi? Bu yeni ¢alisma
duzeninin bireyler ve kurumlar lizerindeki etkisi nasil oldu?

Ben, uzaktan calismanin yani pandemi sonrasi kesinlikle uzaktan calisma arti evet; ama uzaktan
¢alismanin direkt teknostresi artirdigini dusinmuyorum. Uzaktan ¢alismanin nasil yapildigi cok énemli.
Dolayisiyla bu calisma duzeni igerisinde, eger calisan 6zellikle kurumundan ve ydneticilerden destek
aliyorsa, o zaman teknostresin o kadar artmadigini géruyoruz.

Ama uzaktan calistigl dizen icerisinde yonetici destegi alamiyorsa, kurum destegi alamiyorsa, kurum
kualtaruyle alakali herhangi bir hakimiyeti yoksa, bu anlamda evet teknostresi artabilir. Dolayisiyla
bence teknostresi artiran buyuk suclu uzaktan ¢alisma degil. Clinku uzaktan ¢alismanin aslinda bircok
anlamda well-being'i de artirdigini gortyoruz, 6zellikle kadinlar igin. Cocuk ve bakim sorunu olan
yetiskinler icin veya yasi ileride olan calisan kisiler icin uzaktan ¢alisma aslinda ¢ok iyi bir sey.

Nasil uygulandigi cok 6nemli. Ozellikle teknostres baglaminda da bu gecerli.
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Akademik ortamda bireylerin psikolojik, fiziksel ve sosyal esenligini desteklemek icin hangi
adimlar atilmali? Universitelerin bu konuda nasil destek olabilecegini diigiiniiyorsunuz?

Soyle, bence Universitelerin destek olabilecegi alanlar, akademisyenlerin birazcik da kidemlerine bagli
bir sey. Hani yeni gelen akademisyene yapilabilecek destekle, kariyerinin sonunda artik bu alanda
uzmanlasmis kisiye yapilacak destek ayni olmaz ister istemez. Dolayisiyla 6zellikle kariyerine yeni
baslayan akademisyenler icin kurumun ¢ok ciddi destek olmasi lazim. Eger kurum arastirma odakli bir
kurumsa, o kisiden ders yldkunu alabilir. Bu en 6nemli sey.

ikincisi, 6zellikle kurum icerisinde aksam saatlerinden sonra, yani 5'ten ve 6'dan sonra kisiler arasi mail
atilmamasi gibi bir kdltir uygun olur. Cunkl, o©zellikle calisma hayatina yeni baslayan
akademisyenlerde stres yaratiyor. CUnki aksam saat 8de kendinizden daha kidemli bir
akademisyenden mail aldiginizda, ister istemez onu bir cevaplama ihtiyaci duyabilirsiniz. Ama
kariyerinizin ortalarinda dogru ilerlerken, belki o ihtiyaciniz o kadar olmaz.

Dolayisiyla bu gibi birtakim calismalar yapilabilir. Kariyer icin desteklenmesi, ¢alisma saatlerine
uyulmasi, kisilerin is yUklerinin duzenli olarak degerlendirilmesi ve beklenenden daha fazla
sorumluluklari olan kisilerin o sorumluluklarinin gézden gecirilmesi gibi konular 6nemli.

Teknostresin etkileriyle basa ¢ikmak icin bireylerin ve kurumlarin alabilecegi stratejiler neler
olabilir? Teknolojiyi daha saglikli bir sekilde nasil kullanabiliriz?

Yani, bunu sadece akademisyenler icin sinirlamamak gerekir bence. Butin c¢alisanlar icin bunu
degerlendirebiliriz. Ozellikle teknolojiyle basa cikabilmek icin, éncelikle bence en dénemli is tabii ki
kisinin kendisine dusuyor. Farkindalik cok 6nemli: Ben ekranda ne kadar stre vakit geciriyorum? Bu
ekran siresinde hangi platformlarda daha ¢ok vakit geciyor? Ben bunlari verimli gegiriyor muyum?
sorusunu kisi kendine sormali.

Tabii sosyal medyadan her turli uzak kalmamiz cok zor bir sey ama sosyal medyayl nasil
kullaniyorum? Onun bende etkileri nasil? Ozellikle beni FOMO gibi seyler etkiliyor mu? Bunu
dustnmesi gerekioyr kisinin. Eger birden fazla teknolojik platform kullanmasi gerekiyorsa ve bu durum
teknostresi artiriyorsa, belki kullandigi platformlari sinirlandirmasi gerekebilir veya birazcik daha
egitim almali ve o konuda yetkinliklerini artirabilir. Bu tamamen kisinin kendi kendisine almasi gereken
bir karar oldugunu dtsunuyorum.

Orglit anlaminda, hem akademinin hem de genel olarak bence tim is diinyasinin yapabilecegi bir sey
de, calisanlarinin kullanmasi gereken teknolojik platformlari belirlemek, 6nceliklendirmek ve bu
platformlar belirlerken kisilerin verimliligini 6ne ¢ikarmak. Eger yeni bir teknoloji sunulacaksa,
sunuldugunda mutlaka o kisilerin egitimi aldigindan emin olmak gerekiyor. Bu hem akademisyenler
icin hem de diger beyaz yaka c¢alisanlar icin gecerli olabilir.

Toplumsal olarak da o6zellikle bence toplumun en bluylk yapmasi gereken sey, kisilerin fiziksel ve
mental sagliginin oncelikli bir konu haline getirilmesi ve teknolojinin getirdigi bu stresle, kisilerin
mental durumu - anksiyeteler falan yasaniyorsa - bu durumla ilgili farkindalik olusturulmasi ve
¢abalar icine girilmesi. Bunun icin hem sivil toplum 6rgutlerinin hem de kurum dtzeyinde birtakim
politikalar tretilmesi gerekir diye distntyorum.
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Work-life balance, son yillarda giderek daha fazla 6nem kazanan bir kavram. Sizce work-life
balance nedir?

Cok guizel bir soru. Work-life balance ingilizce bir kavram ama Tiirkcede bizde biraz iyilik hali gibi, yani
well-being ile de cok karistiriliyor. is-yasam dengesi aslinda degil mi work-life balance? Yani is ve yasam
arasinda kisinin bir denge olusturmasi ve o dengesinden memnun kalmasi. Aslinda su cok 6nemli: Yani
work-life balance dedigimiz zaman, bu ¢ok kisiye 6zel bir kavram yani benim i¢in var olan is-yasam
dengesi sizin icin ¢ok farkl olabilir. Ama édnemli olan bunun kiside olumlu bir etki yaratmasi.

Yani benim isimde is yogunlugumun karsisinda 6zel yasamimda benim dnemsedigim neler var, ben
bunlara vakit ayirabiliyor muyum? Bu c¢ok onemli bir sey. Bu giderek daha fazla dnem kazaniyor.
Neden? Ozellikle pandemi sonrasinda uzaktan calismanin artmasiyla beraber kisiler zamanlarini daha
verimli kullanmaya basladilar. iste ulasimi daha hizli gecirmek, disarida yemek konusunda
harcamamak ve ulasim giderlerini azaltmak ve daha kaliteli zaman ayirabilmek anlaminda bu da ¢ok
bayudk farklilik yaratti.

Bircok insan ¢ok uzun mesai saatlerini istemez hale geldi. Eger bir isyeri kisinin haftada 5 gun
calismasini zorunlu kiliyorsa ofiste, bazi kisiler bu is tekliflerini reddeder hale geldi. “Esnek ¢alisma
imkani var mi?” sorusu artik bizim icin standart bir soru haline geldi mulakatlarda. Pandemi éncesi bu
soru ¢ok garip karsilaniyordu, sadece start-up'larin verdigi bir seydi. Ama su an butin kurumsal
firmalarda — her ne kadar bazi sirketler geriye donls yapsa da — bunu goértyoruz, kisiler bunu cok
talep ediyor.

Ve bu yuzden bu ¢ok 6nemli bir sey bence. O dengeyi saglayabilmek kisi icin. Cinkl o zaman, o denge
saglandiginda hem is yasantisinda hem 6zel yasantisinda ¢cok daha mutlu ve verimli hale geliyor. Bu
hem kisi icin ¢ok iyi bir sey hem de ¢alistigi kurum icin ¢ok iyi bir sey bence.

Peki, bu dengeyi saglamak icin bireyler ve kurumlar ne gibi adimlar atmalidir? Hem kisisel hem
de kurumsal diizeyde bu dengeyi nasil daha surdurulebilir hale getirebiliriz?

Bu da ¢ok gtizel bir soru. Simdi is-6zel yasam dengesini kurmak icin kisinin birtakim talepleri olmali.
Oncelikle kisiden baslayalim; kisinin farkindaligi olmali. Dedigim gibi, bu cok kisisel bir konu. “Nasil bir
denge beni mutlu eder?” Bunu oturup didsunmeli. Ve eger kurumu aksi yonde bir dengesizlik
saglhyorsa, bunun icin 6ncelikle kurumdan tekrar denge olusmasi adina talepte bulunmali. Talep
olusmazsa, eger, kurumlar bunun icin cok fazla bir sey yapmayabilirler. Eger mutsuzlarsa, mutlaka
kurumlarina bunu bir sekilde bildirmeliler. Kurumlar da, Ozellikle bu esnek c¢alismayr iyi
degerlendirmeliler. Bazi kurumlari goriyoruz, iste diyorlar ki: “Artik ofise donlUyoruz, 5 glin zorunlu
ofisten calisacagiz,” gibi birtakim geriye doénusler s6z konusu olabiliyor. Bu bazi endustriler icin hakli
bir olusum olabilir cinkt bazi endustrilerde gercekten kisinin ofiste olmasi gerekli olabilir. Fakat eger
sirketin veya endustrinin bdyle bir gerekliligi yoksa, bes gun ise dénme gibi bir zorunluluk sirketler
tarafindan verilmemelidir.

Onun tam tersi olarak, kisiye is tanimina uygun esnek calisma kosullari saglanmalidir. Esnek ¢alisma
kosullarindan kastim sadece uzaktan ¢alisma opsiyonuyla sinirli olmak zorunda degil. Belki kisi yari
zamanh calismak istiyordur ve ona gore bir is tanimi bulmasi uygundur. O zaman o kisiye oyle bir
esneklik taninabilir. Calisma saatleri yeniden dizenlenebilir. Belki 8-5 gibi calisma saatlerindense 9-6
gibi yeniden bir dizenleme yapilabilir.

Yani hem sirketin hem kisinin mutlu olacagi ortak noktada bulusmak adina birtakim politikalar ortaya
konulabilir diye dasuntyorum. Ve bu politikalar da “esnek ¢alisma kosullari” olarak 6zetlenebilir bence.
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Pandemi sonrasi uzaktan calisma ve hibrit calisma modellerinin yayginlasmasi, work-life
balance Uzerinde nasil bir etki yaratti? Bu yeni ¢alisma duzeni, dengeyi saglamak ag¢isindan
olumlu mu, yoksa yeni zorluklar mi getirdi?

Bu aslinda az dnce degindigimiz de bir konu. Pandemi ve uzaktan ¢alisma gibi hibrit calisma modelleri,
yani bazen uzaktan bazen ofiste calisma kosullari, bazi kisiler icin is-yasam dengesini kurmada cok
olumlu yénde etkiledi. Neden? Clnku iste az dnce konustugumuz gibi, ise giderken gecirilen zaman
kaybinin olmamasi vesaire gibi. O zaman kaybini kisiler, olumlu bir sekilde kendilerine déndurerek is
yasam dengesini kurmada kullanmayi basardi. Ote yandan, bazilari icin de bu negatif bir etki yaratti.
Cunkdu islerin yogunlasmasindan dolayi uzaktan calisma, bu sefer mesai saatlerinin disina ¢ikilmasi gibi
bir risk de olusturdu. "Nasil olsa evden calisiyorsun, bilgisayarini kapatmayiver, 7'de de su e-postayi
cevapla, su isi bitir, dyle bilgisayarini kapat" gibi bir durum s6z konusu oldu. Dolayisiyla bazilari icin
olumlu, bazilari i¢in olumsuz bir sonug yaratti diyebiliriz.

Bu yeni calisma dizeni dengeyi saglamak icin olumlu mu, olumsuz mu, ikisi de aslinda bu tamamen
nasil uygulandigina ¢ok bagh. Az 6nce demistim ya, kurum icerisinde esnek ¢alisma modelleriyle ilgili
hibrit calisma modelleriyle ilgili bir takim kurallar konulmazsa, bu kisinin "work intensification" olarak
cok calistigimiz bir konuya geliyor. Yani kisinin fazla yogun isinin olmasina sebep olabiliyor, strekli
online olma hali vesaire... Dolayisiyla orada kurum 6nemli ve kurumun getirdigi birtakim calisma
saatlerine dair kisitlamalar getirmesi cok dnemli. Eger getirdigi zaman da, ¢calisma hayatinda gortyoruz
ki bu olumlu bir etki yaratiyor.

Son olarak, akademik diinyada well-being, teknostres ve work-life balance gibi konular Gizerine
daha fazla farkindalik yaratmak icin ne gibi adimlar atilmali? Gelecekte bu konularda nasil bir
degisim bekliyorsunuz?

Tabii. Akademik dinyada well-being ve work-life balance ve teknostres gibi alanlarda farkindalik
yaratmak icin kurum seviyesinde az 6nce degindigimiz gibi birtakim politikalar yapiimali. Calisanlarin is
yasam dengelerinin énemli oldugunu gostermenin en guzel yolu, 6zellikle yéneticilerin bu konuyu
6zumsemeleri. Yani eger yoneticiniz size kurum icerisinde saat 5ten sonra mail atmiyorsa, cuma
gunleri 6rnegin e-posta gondermiyorsa, sadece arastirmalar igin o ginu ayiriyorsa, belki yillik ¢calisma
takvimi igerisindeki bir veya iki guinu is-0zel yasam dengesi farkindalig icin ayirabiliyorsa, bunlar o
farkindaligl ¢ok arttiracaktir calisanlar 6zelinde. Asiri ¢calisma kultarind 6zendirmemesi lazim ¢lnku
asiri ¢calisma kultira cok olabilecek bir sey degil. Eger surdurulebilir calisma ortami istiyorsak, biz
surdUrulebilir calisma saatlerine ve kosullarina odaklanmamiz lazim. Yani bu sirekli uzaktan ¢alisma
insan icin bazi zorluklar da getirebilir ama surekli ofise gelmek de aynen dyle. Dolayisiyla bununla ilgili
esnek calisma kosullariyla adimlar atilmali. Teknostres icin de keza dyle. Neden teknostres ¢ok artiyor?
CUnku cok fazla teknolojik platforma maruz kaliyoruz. Her gegen glin yeni bir analiz platformu, yeni bir
kodlama platformu vesaire bunlari yapmamiz gerekiyor ve zamanimiz kisith. Bu anlamda o teknostresi
azaltabilecek en iyi sey, training verilmesi, yani o konuda egitim verilmesi veya desteklenmesi. Bu
anlamda kurumlarin yapabilecegi ¢ok fazla sey var. Gelecekte ben kesinlikle well-being'in hayatimizin
¢cok 6nemli bir yerine gelecegini dustinuyorum. Ctnku ozellikle uzaktan ¢alisma durumu islerin illa ofis
ortaminda yapilmak zorunda olmadigini bize gosterdi ve aslinda ev yasaminin ne kadar kiymetli
oldugunu gosterdi. Ve orada kaliteli zaman gecirdigimiz zaman o iyilik halinin is yasamimiza da
yansidigini gosterdi. Dolayisiyla bu anlamda farkindahgi ¢ok ytiksek olan bir gelecek nesil var. Ve bu
gelecek nesil de bence is hayatini cok degistirecek ¢linki gelen nesil, yani siz gencler bizden ¢ok daha
fazla bu konuda farkindaliginiz yiksek ve bu konuda talepleriniz var. Yani gerekirse maasim daha
dustk olsun ama is-6zel yasam dengem yerinde olsun, ¢ok sik duydugumuz bir sey gencler
arasindaozellikle . Dolayisiyla bu anlamda ben olumlu bir degisim kesinlikle bekliyorum. Umarim
yanilmam.

Hazirladigim sorular bu kadardi hocam, vaktinizi ayirdiginiz icin tesekkiir ederim, her sey icin
¢ok sag olun.
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Bertay Fisekci ile soylesi
“Kurumsal Hayatta Yeni Bir Donem: Baglilik ve Zihinsel Dayaniklilik”

Miige Angiin

Is diinyasinda basariyi  belirleyen  dinamikler
déndisiim  geciriyor.  Artik  sadece  finansal
gostergeler degil, calisanlarin ise  duyduklari
aidiyet, motivasyon seviyeleri ve genel iyi olma
halleri de kurumlarin gelecegini etkileyen temel
faktorler arasinda yer aliyor. Bu réportajda,
kurumsal alandaki uzun kariyerinin ardindan
danismanlik yolculuguna adim atan Bertay Fisekgi
ile bir araya geldik. Kendisiyle ¢alisan baghligini
artirmaya  yonelik  stratejilerden,  kurum  ici
iliskilerde pozitif iletisimin roltine; pozitif zeka
yaklasiminin  bireyler ve kurumlar lzerindeki
etkisinden, gtinltik yasamda iyi olusu destekleyen
kticiik ama etkili aliskanliklara kadar bircok konuyu
konustuk. Bu ilham verici réportaji  keyifle
okuyacaginizi umuyoruz. Hepinize iyi okumalar
dileriz.

Oncelikle sizi taniyabilir miyiz? Bertay Fisekgi kimdir?

Merhaba, ben Bertay Fisekci. 1972 Akhisar dogumluyum. iTU Elektronik Haberlesme mihendisligi
bolumunu 1995'te bitirdikten sonra 23 yil tibbi cihaz sektériinun global Ug¢ buyuk oyuncusu Siemens,
Philips ve General Electric'te calistim. Bu sire icinde 5 yil Almanya'da yasadim, Turkiye is gelistirme
mudurligu yaptim ve bir ultrason cihazinin global Grdn madurd oldum. Bu kariyerimi hep olumlu
sekilde anarim.

Son 5 yilda “calisan bagliligi” kavrami Uzerinde calismak Uzere kendi sirketimle faaliyetlerimi
yuratiyorum. Bu sUre icinde bir ¢ok firma ile baghhg gelistirici programlar uyguladim. Son dénemde
odak alanimi “orta kademe yoneticiler” olarak belirledim ve bu yénde iceriklerimi yogunlastirdim.
Izmir'de yasiyorum, 22 yasinda yeni Universite mezunu bir oglum ve Ege Universitesinde psikolojik
danismanlik b6limunde okuyan bir kizim var. Esim Digna da el sanatlari Gzerine ¢alisiyor.

Uzun bir kurumsal kariyerin ardindan kendi sirketinizi kurmaya ve bu alana yénelmeye nasil
karar verdiniz? Bu gecis slirecinde karsilastiginiz zorluklar ve dikkat ettiginiz temel noktalar
nelerdi?

Kurumsal hayatimin sonuna gelmeye basladigimi hissettigimde kendime ikinci kariyerimle ilgili dort
soru sordum: Bugune kadar neler biriktirdin? Tam olarak neye tutku hissediyorsun? Bu istedigini
yapmak icin hangi becerilere ihtiyacin var? Bu yapacagin sey sirketlerin talep edecekleri bir hizmet mi,
yani deger katip para kazanabilecek misin?

Bu sorulara cevap verdigim sureyi yaklasik 6-9 ay olarak hatirliyorum. Bu dénemde baglilik konusu ile
ilgili yabanai bir sirketin programina yatirim yaptim, hitabet ile ilgili Toastmasters kultbune Uye oldum,
sirket kurulumu ve 6n hazirliklarla ilgili cahistim ve Ozellikle insan kaynaklari profesyonelleri ile agimi
genisletmeye gayret ettim. Bu gecis sirasinda finansal gtivence ile ilgili de tedbirler aldim. Bence bu
gecis surecinde en 6nemli zorluk “zihin déntisimum” oldu, zira ¢ok uzun yillar maash calistiktan sonra
duzensiz ve tum suregleri benim yapacagim bir yeni ortam beni korkutuyordu. Bu dénemi basariyla
gectigimi dusunldyorum. 31




Calisan bagliligi programlarinizda nasil stirecler yasadiniz, bu programlarin sirketlerde calisan
baghhgini artirmadaki etkilerini ve basari hikayelerini bizimle paylasabilir misiniz?

Tabii, sundugum programlarda temel bazi konular Gzerinde Ust duzey ekiplerle ¢alistim. Biliyoruz ki
sirketlerin kulturleri yukaridan asagilya yayiliyor. Bu programlarda temel olarak “inisiyatif alma”, “insani
bag kurma”, “geri besleme kultirinu yerlestirme”, “takdiri yayginlastirma” gibi konular Uzerinden
moduler calismalar yer aldi. Yaptigimiz calismalarda anketlerle ortalama calisan bagliligini %20'ye
kadar artirdigimizi gérduk. Biliyoruz ki bagllik arttiginda sahiplenme artiyor, is ciktisi artiyor, hatalar
azaliyor, verimlilik artiyor. Bu sonuclari cok farkh sektorlerde ve c¢ok farkli calisan gruplarinda
gorebilmemiz beni memnun etti. Bu konuda ayrintili basari hikayelerini bir eBook'ta yayinladim, bu

eBook'u Ucretsiz olarak su linkten indirebilirsiniz: https://bertayfisekci.com/urun/calisan-bagliligi-2/

Calisan baghhgi ve well-being arasindaki iliskiyi nasil tanimlarsiniz? Calisanlarin baghhgini
artirmanin, onlarin genel esenliklerine nasil katki sagladigini diistiniiyorsunuz?

Gahsan baglilig ile well-being arasinda bence karsilikh bir iliski var. Bagli calisan daha mutlu oluyor,
isini daha tatmin edici buluyor, daha cok takdir aliyor, kendi kariyerini planlarken daha fazla inisiyatif
ahyor. Butun bunlar iyi olma halini destekliyor. Tersinden bakarsak, wellness calismalar calisanlarin
zihin sagliklarini destekliyor, is ve 6zel hayat ayrimini daha saglikh yapabilmelerini sagliyor, odaklanma
kapasitelerini artiriyor. Her iki kavram da birbirini besliyor diye distindyorum.

Sirketlerin calisanlarinin esenligini desteklemek icin uygulayabilecegi en etkili programlar
nelerdir?

Pandemi sonrasi déonemde de sirketlerin calisanlarinin mutluluguna ayri bir bakis acisiyla bakmalari
gerektigini disunuyorum. Odaklanmanin cok azaldigl, finansal dengelerin bozuldugu su ortamda
wellness yatirimlari daha cok “yan haklar” Gzerinden ilerliyor ve daha ¢ok ¢alisanlarin cebine dogrudan
katki olabilecek hizmetler Gzerine odaklaniyor. Bunu da normal ve hakh buldugumu séylemeliyim.
Ancak bunun o6tesinde o&zellikle calisanlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarini desteklemek sirketlerin
yapabilecegi en anlamli destek olabilir diye dustiniiyorum. Ornegin spor salonu abonelik ticretinin bir
kismini karsilamak, ayda bir oturum psikolog destegi vermek, sirket i¢ci danisma olanaklarini artirmak,
yemek Ucretlerini tatmin edilir bir dizeye getirmek degerli olabilir.

GCahsanlar 6zellikle iyi hissettiklerinde, mutlu olduklarinda daha odakli ve daha verimli ¢alisabiliyorlar.
Wellness uygulamalarinin sonuclarini sirketler gérdikce bu yénde daha fazla yatirim yapacaklardir
diye distntyorum.
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Almanya'da 5 yil yasadiniz ve farkli milletlerden insanlarla ¢alistiniz. Bu kiiltiirel cesitlilik, is
yapma seklinizi ve liderlik anlayisinizi nasil etkiledi?

Evet kariyerimde cok farkli milletten insanla calisma olanagl buldum. Universiteden hemen sonra
ingiltere’'ye bir devlet hastanesine gitmem tiim kariyerimi etkiledi. Bu deneyimler yasandikca insan
“daha farkli gorusler olabilir, daha farkli yollar olabilir" demeye basliyor, hosgérisu artiyor, belli
milletlerle ilgili gorusleri daha da derinlesiyor.

Bununla ilgili sdyle bir anektod paylasmak isterim. Global Grin mutduird oldugum dénemde fabrikamiz
Kore'deydi ve oradaki ekiple yogun bir calisma i¢indeydik. Ben bilmiyordum fakat Amerikali mudutram
Kore'li is arkadaslarimizin “iyice sormadan” bir sorun oldugunu sdylemeyeceklerini biliyordu. Bunu
bildigi icin belli bir is belli bir zamanda biter dendigi zaman Kore'lilere “Emin miyiz, nasil bir risk
goéruyorsunuz burada” diye sorardi ve o diyalogu sakince uzun tutardi. Biliyordu ki bu sorular
sordukca Kore'den gercek risklere donuk icgdruleri alma ihtimali artacakti.

Almanya Siemens'te calisirken 30 farkh Ulke ile birlikte calistim, GE Turkiye'de iken 7 orta asya Ulkesi ile
calistim. Bu deneyimlerin beni gelistirdigini, farkl liderlik yaklasimlari ile ilgili icgdrimu artirdigini ve su
anda yapmakta oldugum danigsmanlik kalitesine de olumlu etki yaptigini distndyorum.

Pozitif zeka Programini Turkiye'ye getirdiniz. Bu programin bireyler Uzerindeki etkileri
nelerdir? Katilmcilarin hayatinda ve is yasaminda nasil bir fark yaratiyor?

Evet Pozitif zeka yaklasik 1,5 yil 6nce hayatima girdi, 6nce kendim deneyimledim. Daha sonra da
kendime belirledigim misyona cok uyumlu oldugunu dustinerek lisansini aldim. Bu surede Turkce
icerik Uretiyorum, bu degerli programi ulkemizde olabildigince ¢ok insanin duymasi icin c¢aba
gosteriyorum.

Pozitif zeka tanimi sdyle : Hayatimizdaki olaylara daha olumlu bakabilme kapasitemizi gelistirmek.
Bunu yapabildigimizde hem stresimiz azaliyor, hem performansimiz artiyor hem de daha mutlu
olabiliyoruz. Bunun énce bireylere daha sonra sirketlere donusturtcu etkisi var.

Zihnimizde bizi sabote eden sesler var, Pozitif zeka programi icinde bu sesleri tanimhyor,
isimlendiriyor, bir test araciligl ile hangi seslerin daha guclt oldugunu goruyor ve onlarla basa ¢cikmayi,
onlarin sesini azaltmayi 6grenebiliyoruz.

Bu sadece teorik bir 6grenme degil,

ayni zamanda gunlik aliskanhklar
yaratarak zihnimizin bize “hizmet” #
edebilecegi yeni sinir aglan
yaratabiliyoruz. .
?»*

Pozitif Zeka programi ile zihnimizde
bizi asagl ceken, potansiyelimizi
kullanmamizi engelleyen “yargi¢” ve
“kurban”, “basari delisi”, “asin tetikte”
gibi 9 sabotajcimizi égreniyor, onlarin
cumlelerini  ayri  ayri  duymaya
basliyoruz. Bunu basarabildigimizde
bize “olumsuz” gelen olaylara “hediye”
veya “firsat” olarak bakabiliyor, bilge
beyin dedigimiz sefkatli, merakli,
yaratici ve sevgi dolu yaklasimlarimizi
daha aktif kullanabiliyoruz.

Pozitif zeka ile ilgili 30 dakikalk bir
webinar kaydim var, isteyenler su
linkten ulasip dinleyebilirler.
https://bertayfisekci.com/pozitif-zeka-
webinarini-izle-30-dakika/
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Calisanlar ozellikle iyi hissettiklerinde,
mutlu olduklarinda daha odakli ve
daha verimli ¢alisabiliyorlar. Wellness
uygulamalarinin sonuglarini sirketler
gordiik¢ce bu yonde daha fazla yatirim

\ yapacaklardir diye diistiniiyorum.

Bireylerin kendi well-being'lerini artirmalari icin guinlik hayatta uygulayabilecekleri basit ama
etkili yontemler nelerdir? Kendi deneyimlerinizden érnekler verebilir misiniz?

Bu sorunuzu da Pozitif Zeka Gzerinden yanitlamak isterim. Yargicimizi ve sabotajcilarimizi “duymaya”
basladigimizda onlarla farkli bir diyalog da gelistirmeye baslayabiliriz. Bunu yapabildigimizde olaylar
daha olumluya dénusturebildigimizi de goérebiliyoruz. Yani aslinda her sey zihnimizin hayata bakisi ile
ilgili, enteresan degil mi? Bunu yapmak i¢in, yani bize “olumsuz” gelen bir olayr daha farkh
degerlendirme “moduna” girebilmek icin Pozitif Zeka programinda “PQ alistirmalar” dedigimiz
calismalari yapiyoruz.

PQ alistirmalari da su aslinda: 10 saniye boyunca bir duyumuza odaklanmak... Yani érnegin g6zimuzu
kapatip 10 saniye boyunca nefesimize odaklaniyoruz, veya gbézimuz agikken 10 saniye boyunca bir
arkadasimizin yuz ifadesine odaklaniyoruz. Bunu yapabildigimizde ve aliskanhk haline
getirebildigimizde sabotajcilarin gevezeliginin azaldigini ve bilge beyin tarafina daha rahat
gecebildigimizi géruyoruz. Ben de bunu her giin uyguluyorum.

Pozitif Zeka programinin benim hayatimdaki en buyuk etkisi genel modumun yikselmesi ve daha 6nce
bana “felaket” gibi gelen ve beni gunlerce Uzen bazi olaylarla ilgili artik dakikalar icinde olumlu yéne
gecebilme beceerisini kazanmam oldu. Dénusturtcu bir etkisi var gercekten...

Oniumiizdeki yillar icin profesyonel ve kisisel hedefleriniz nelerdir? Ozellikle odaklanmak
istediginiz yeni projeler veya alanlar var mi?

Onliimizdeki dénemde bagliik ve Pozitif zeka ile ilgili calismalarimi gliclendirerek strdirmek
istiyorum, bir kitap yaziyorum ve calismalarimin olumlu etkisinin daha fazla insana dokunmasi icin
calismaya devam etmek istiyorum.

Kariyerine yeni adim atan genclere veya girisimcilere basariya ulasmalari i¢in hangi
tavsiyelerde bulunursunuz?

is hayatina yeni girmekte olan genc arkadaslarimiz ailelerinden ve okullarindan gelen kiiltiir kodlart ile
is hayatina girdiklerinde cogu kez bocaliyorlar. Ortama uyum saglamalari ve katki vermeleri bazen 6
ayl buluyor. Bu sikintilari aza indirmek ve daha bilingli davranmak icin caba gosterebilirler diye
dustnuyorum. Her bir sirketin bir kdltur kodu, “islerin yapilis bi¢cimi” var ve bu cogu kez gencg
arkadaslarimizin “mantigina” uymayabiliyor. Bu “uyumsuzluk” Uzerinde ¢ok durduklari zaman zaman
kaybedebiliyor ve deger katma noktasini geciktirebiliyorlar. Bu konu Uzerine bir video egitimim var,
dileyen arkadasim edinip bu bahsettigim “is hayatinin sifrelerini” benden dinleyebilirler. Link burada:
https://bertayfisekci.com/is-hayatina-hos-geldiniz-programi/

Davet ettiginiz icin cok tesekkur ederim.
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IEU insan Kaynaklar1 Daire Baskanlig1 Direktorii
Ozge Karamese ile soylesi

“Calisanlarla Giiven insa Edilmeden Well-Being Miimkiin Degil”’

Seyma Nur Bingol

——

Sizi biraz taniyabilir miyiz? Kariyer yolculugunuz nasil sekillendi?

Ozge Karamese ben, yaklasik 27 yildir insan Kaynaklari alaninda &zel sektérde ve agirlikh olarak
sanayide insan kaynaklari pozisyonlarinda gorev aldim. Daha cok kariyer, egitim, gelisim, performans
yonetimi vb. alanlarda uzmanlastim. Yaklasik bir yildir da izmir Ekonomi Universitesinde insan
Kaynaklari Direktdru olarak gérev yapmaktayim.

Well-being kavrami sizin icin ne ifade ediyor? Bu kavrami hangi unsurlar ile bagdastiriyorsunuz?

“Well-being” kavrami, genel anlamda bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak saglikli, dengeli ve
tatmin edici bir yasam strmesini ifade eder. Yani;

e Fiziksel ve Cevresel lyi Olus Hali: Dengeli beslenme, diizenli egzersiz, yeterli uyku ve genel saglik

durumu. Yasam alaninin saglikli, givenli ve huzur verici olmasi.

e Zihinsel ve Ruhsal lyi Olus Hali: Stres yonetimi, duygusal denge, zihinsel huzur ve éz-farkindalik.

e Sosyal lyi Olus Hali: Aile, arkadaslar ve topluluk ile saglikl ve destekleyici iliskiler.

e Ekonomik lyi Olus Hali: Temel ihtiyaclarin karsilanmasi, finansal giivenlik ve is tatmini.

Calisanlarin esenligi is verimliligini ve motivasyonu nasil etkiler?

Galisanlarin esenligi (well-being), is verimliligi ve motivasyon Uzerinde dogrudan etkili olan kritik bir
faktorddr. lyi olus hali yiiksek olan calisanlar, islerine daha bagli olur, daha tretken calisir ve is tatmini
daha yuksek olur.

Fiziksel ve zihinsel olarak iyi hisseden calisanlar, islerine daha fazla odaklanir ve hata yapma

olasiliklari azalir. Daha yaratici ¢ézimler Uretebilir ve karar alma sureclerinde daha etkili olabilir.
Motive olduklarinda ve takdir gérduklerinde ise olan baghhklari artar.
GCahsanlarin esenligi sadece bireysel bir kazanim degil, ayni zamanda sirketin genel performansini ve
surdurudlebilir basarisini dogrudan etkileyen bir faktordur. Sirketler, calisanlarinin esenligini
destekleyen programlar gelistirdiginde, uzun vadede daha basarili ve rekabetci olabilirler. Ornek
vermek gerekirse, calisanin isini yaptig yer fiziki olarak soguk veya sicak ise bu konu dogrudan isin
ciktilarini etkiler.
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Calisanlarin esenligini halini en ¢ok etkileyen faktorler nelerdir?

lyi olus hali kisiden kisiye var olan ihtiyaclari ile dogru orantilidir ve farkhliklar gosterir. Ama genel
olarak calisanlarin esenligi isyeri politikalari, liderlik anlayisi, calisma kosullari ve bireysel ihtiyaglarla
dogrudan baglantilidir. Fiziki kosullar, is-6zel hayat dengesi, kurum kalturu, is hayati icindeki sosyal
gevresi, yoneticisi, esenligini destekleyen programlar vb. Tum bu faktorleri iyilestiren sirketler, daha
mutlu, tretken ve bagh calisanlara sahip olurlar.

Bir yonetici olarak calisanlarin esenligini nasil gézlemliyor ve destekliyorsunuz?

Gectigimiz sene izmir Ekonomi Universitesi olarak calisanlarimiza, égrencilerimize ve idari-akademik
personelimize well-being durumunu dlcen bir anket yaptik. Anketin sonugclarini inceledik ve
degerlendirdik. Anketler harici, yaptigimiz toplantilarin geri bildirimleriyle, isten c¢ikis anket ve
mulakatlariyla ve zaman zaman yaptigimiz motivasyon calismalari etkinliklerinin geri bildirimiyle
calisanlarimizin fiziksel, zihinsel ve duygusal iyi olma halini g6zlemlemeye calisiyoruz.

Yoneticilerin calisanlarin esenligini olumlu veya olumsuz yénde etkileyen en énemli (g
davranisi sizce nedir?

Bir yonetici, calisanlarin iyi olus halini gdzlemlemek ve desteklemek icin liderlik becerileri, empati, etkin
dinleme becerilerini kullanarak adil ve seffaf davranma ydninde adimlar atabilmelidir. Yoneticiler
iletisim ve geri bildirim sureclerini olusturmali, calisanlarinin davranis, beden dili ve performansini
izlemeli, iyi olus halini destekleyecek aksiyonlar gelistirmelidir. Ayrica yéneticinin esenlik kavramini
iyice anlamasi ve aksiyonlarini buna goére almasi en 6nemli unsurlardan biridir. Yoneticinin kendisi,
mizaci ve yonetim sekli de well-being durumunu etkiler.

Iul

Bir yonetici, calisanlarinin esenligini desteklerken nasil bir yaklasim benimsemeli? Esnek bir
yonetim tarzi mi daha etkili olur yoksa belirli keskin sinirlari olan bir otorite mi?

Bir yonetici, calisanlarinin esenligini desteklerken dengeleyici ve uyumlu bir yaklasim benimsemelidir.
Ne tamamen esnek bir yonetim ne de kati bir otorite tek basina ideal ¢6zim olur. Duruma ve
calisanlarin ihtiyaclarina gére esneklik saglayan, ayni zamanda belirli sinirlari olan bir liderlik tarzi en
etkili olandir.

Bir yoneticinin iyi olus halini desteklemesi icin kurumda da bdéyle bir kilttrin var olmasi gerekir.
Yoneticinin, streg icerisinde kendi Ustine dusen sorumluluklari yerine getirmesi, kendi yonetimindeki
¢alisanlarin motivasyonunu arttirmasi, gelistirmesi, eger varsa destek ihtiyaclarini gidermesi, gereken
mercilere bildirmesi ve gerekli dnlemleri almasi beklenir.

Yoneticiler ve calisanlar arasindaki guven iliskisi ve iletisim, calisanlarin well-being halini nasil
etkiler?

GCahsanlarin well-being seviyesini belirleyen en kritik faktérlerden biri, yoneticileriyle olan given iliskisi

ve iletisim kalitesidir. Saglkli bir gliven iliskisinin kurulmasi i¢in calisan ve yonetici arasindaki bag cok
Onemlidir. Bir guven iliskisi barindirmayan calisanin well-being'inden s6z edemeyiz. Guvenin olmadigi
yerde iyi olus hali zedelenir. 36




Universitemiz, ¢alisanlarin esenligini artirmak icin nasil bir yol izliyor? Sizce bu yeterli mi,
gelistirilmesi gereken noktalar var mi?

Universitemizde yapilan pek cok calisma oldugu gibi elbette Uzerine eklenmesi muimkin yeni
aksiyonlar da bulunmaktadir. Calisan well-being'i yasayan bir sistem oldugu icin bir kere belirli
aksiyonlar aldik ve artik tamam diyemeyiz. Yaptigimiz anket calismalari aslinda iyilestirilmesi gereken
konular hakkinda bize fikir veriyor cogu zaman. Sonuglari inceleyip gereken aksiyonlari da Universite
yo6netimi olarak almaya calisiyoruz.

Kurum kualturiandeki iyi olus hali icin anket gibi ¢alismalar stirekli devam etmeli, calisan memnuniyet
anketi ve iyi olus hali anket sonuclar birbiriyle paralel ilerlemelidir. Bunun strdurulebilir bir streg
olusturmak icin acik iletisim ve gltivene dayali geri bildirim kultard olusturmak ¢cok dnemlidir. Calisanin
iyi olus halini bircok sey etkiliyor. Bazen kurum ici bazen de kurum disi faktorler etkileyebiliyor olabilir.
Mesela deprem doénemi, kriz ve travma anlarinda aldigimiz aksiyonlar daha farkl oluyor. Akis
icerisinde bu durumlari ydnetmemiz gerekiyor.

Calisanlarin tukenmislik yasamamasi icin Universite yoénetimi nasil 6nlemler ahliyor,
tukenmislik yasayan bir ¢alisan icin nasil bir destek mekanizmasi sunuyor?

Zaman zaman tukenmislik yasayan calisanlar oluyor. Bu durumda kendi 6zelinde degerlendirip kok
nedenini anlamaya c¢alisiyoruz. Sikintisi nedir, nerede sorun yasamis olabilir diye bireysel incelemeler
yaplyoruz. Psikolojik bir destek saglama imkanimiz varsa titizlik ve gizlilik icinde yardimar oluyoruz.
Tukenmislik hemen ortadan kalkacak bir problem olmadigi icin genelde uzman goértslerine basvurmak
saglikl bir yéntem olabiliyor. Universitemizde bir psikolojik danisma merkezi var fakat o boyutta bir
tukenmislik hentz yasamadik. Bizler ydnetici olarak sorunu memnuniyetsizlik ve mutsuzluk
asamasindayken ¢dzmeye calisiyoruz. Asil amacimiz Universite yonetiminin proaktif dnlemler alarak
calisanlarin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligini desteklemesini saglamaktir. Genellikle tikenmislik,
yogun is yuku, uzun calisma saatleri ve surekli yiksek performans beklentilerinin oldugu ortamlarda
karsimiza ¢ikiyor. Biz de bu dengeleri korumaya calisiyoruz.

Okulumuzda yéneticilerin well-being konusunda daha bilingli olmasi icin bir egitim veya

rehberlik programi var mi?

Biliyorsunuz saglikli kampus énemli bir deger ve hedefimiz. Bu amagla pek cok alanda farkl proje ve
bilgilendirme calismalari yarutaltyor. Ana baslk olarak well-being icin tUm kurumu kapsayan bir
bilinclendirme ¢alismasi henuiz hayata gecirmedik fakat planlarimiz arasinda yer aliyor. Programimizin
genel amaglar yoneticilere well-being nedir, yénetici-kurum rolleri nedir? is saghg ve givenligi,
ergonomi nasil saglanir gibi temel seyleri 6gretmek ve bazi simiilasyon uygulamalari yapmaktir. Ornek
olmasi agisindan bu senenin basinda tim calisanlarimizin katilimina acgik bir ergonomi egitimi verdik;
aslinda calisanin iyi olus halini fiziksel agidan etkileyen unsurlardan birinin egitimini de vermis olduk.

Calisanlarin esenligini artirmak icin yénetim olarak nasil bir yol izlemeliyiz?

Aslinda su ana kadar konustugumuz pek cok baslik oldu. izlememiz gereken yollarla ilgili ama 6zet
olarak en temelinde calisanlari dogru anlayip dinleyecek, iletisim ve geri bildirim (anket vb.) streglerini
hayata gecirmek ile baslayabiliriz.

Yéneticilere vereceginiz en 6nemli tavsiye ne olurdu?

Gahsanlarini dinlemeleri, anlamalari ve gerekli durumlarda gereken aksiyonlari almalari. Yoneticilerin
de yonetim ekibine gézlemledikleri surecler ile ilgili aksiyon ve dnerilerle bilgi akisi saglamalari.

Eklemek istediginiz bir sey var mi?

Well-being kavrami aslinda ¢ok genis bir kavram, belki ileride tstine eklenecek yeni konular da olacak.
Biz simdilik kabaca fiziksel, zihinsel ve duygusal iyi olus hali olarak bakiyoruz ve olmasi gereken insani
tarifi ediyoruz. Bu kavrama etki eden cok fazla faktor var; calisanin kendisi, yoneticisi, calisma ortami,
icinde bulundugu toplum, ulke... Bu liste boyle uzayip gidiyor. Biz yonetici olarak etki alanimiz olan
kurum icindeki iyi olus halini arttirmaya yonelik calismalar yapiyoruz. Calisma dizeninden, esnek
calisma saatlerine, egitim ihtiyaclarina, ruhsal ihtiyaclarina kadar gereken her faktori inceleyip en
uygununu ¢alisanlarimiz icin bulmaya calisiyoruz. Gunimuzin énemli kavramlarindan birisini masaya
getirdiginiz bu keyifli sohbet ve karsilikli bilgi paylasimi icin ben de size ¢ok tesekkir ederim.
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IEU isletme Fakiiltesi’nden Dr. Ogr. U. idil Goksel ile soylesi
“Yeni bir yaklagim olarak Mindfulness ve hayatimizdaki yeri ve anlami”

Ata Demirus
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- Dergimizin bu sayisinda Well-Being'in 6nemli
yapi taslarindan Mindfulness kavramini siz
okuyucularinizla bulusturuyoruz. Gilnimdiiz
Diinyasinin ~ yogun is temposunda
Mindfulness kendini ¢alisma temposundan
ayirmasi, bir ugrasin hakkiyla yapiimasi ve
yasayan her canliya deger vermesiyle énem
kazanmaktadir. Mindfulness bu baglamda
bizlere sahip oldugumuz degerlerin énemli
bir hatirlaticisidir. Bu degerleri paylasmak
adina, Dr. Idil Géksel'in  anlatimiyla
Mindfulness'in  felsefesi,  tarihcesi  ve
glintimuzdeki 6nemini sizler icin derledik
Hepinize iyi okumalar diliyoruz

Merhaba idil Hocam, réportaj teklifimizi kabul ettiginiz icin tesekkiir ederiz. Oncelikle sizleri
kisaca taniyabilir miyiz?

Merhabalar, tabii ki. Ben Doktor idil Géksel, ODTU iktisat mezunuyum. izmir Ekonomi Universitesi'nin
ilk asistanlarindanim, 2002-2004 yillari arasinda IEU Ekonomi béliminde asistanlik yaptim, ayni
senelerde Finans ekonomisinde Ylksek Lisansimi tamamladim. Bir sene Prag CERGE-El'da bulundum.
Doktora derecemi Bocconi Universitesinden Ekonomi alaninda aldim. Akademisyen olarak alanim
toplumsal cinsiyet ve kalkinma ekonomisi. Akademisyenligim boyunca da bu konulara farkindalik
getirmek amaclarim arasindayd:.

2010 yilinda doktora derecemi aldiktan sonra izmir Ekonomi Universitesi'nde Yardimci Docent olarak
goérev aldim. 2013 yilinda kogluk kavrami ile karsilastim. Universite’deki 6grencilere daha fazla
faydamin olmasini saglayacagini dusltnerek egitimini aldim. Boylece populer deyimiyle Well-Being
denilen alana giris yapmis oldum.

Ben kendimi tanimlarken genelde yolcu ifadesini kullanmayl seviyorum. Hayat yolculugunda
kendimden kendimin en iyi versiyonuna dogru bir yolculuktayim. Bu yolculuk sirasinda hem akademik
hem de well-being alaninda bircok egitim aldim. Heybemi olabildigince bilgi ile doldurup bunlari
yolculugum sirasinda karsilastigim insanlarla paylasmak bana keyif veriyor.

Mindfulness ile tanismam 2017 yilinda ilk Vipassana (sessizlik inzivasi) deneyimimle oldu. Yolculugum
boyunca beni en ¢ok gelistiren ve donusturen deneyim bu oldu. Orada deneyimlediklerimin modern
literatiirdeki adinin Mindfulness oldugunu sonradan 6grendim. Ogrendigim pratikleri gunlik hayatima
taslyip icsellestirmek icin calistim. Benzer Vipassanalara katildim. En son 2019'da Bali'deki bir
manastirda eski bir Budist rahip egitmenimden 6grendiklerimi paylasmak icin izin aldim. Su anda
mindfulness temelli atdlyeler ve egitimler veriyorum.

Yazmay! cok seviyorum, bu sebeple ‘Yazarak Fark Et' adini verdigim atodlyelerde katiimcilarin yazi
yoluyla bilingaltlarindaki bazi duygu ve dustincelerle ylizlesmelerine aracilik ediyorum. Ek olarak Yi Jin
Jing dedigimiz, Qi Gong'un bir dali olan bir formun egitmeniyim.
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Well-Being'in temel altyap: taslarindan biri olan Mindfulness (Bilgece Farkindalik) nasil bir
felsefeye sahiptir?

Mindfulness aslinda farkinda olmak demektir. GUnlik hayatta biz bircok aktivitemizi otomatik pilotta
yaplyoruz. Yani ne yaptigimizin farkinda olmadan yapiyoruz. Dis fircalarken veya yemek yerken surekli
aklimiz baska bir yerde ¢unku zihnimiz devamli fikir Gretmek ve bizi bir seylerden korumak icin
programli, bazen bu dustinme o kadar agir basiyor ki ne yaptigimizin farkinda olmuyoruz. Mindfulness
ise her eylemin farkinda olmaktir, yani yemek yerken sadece yemek yeme isine odaklanma veya dis
fircalarken yalnizca dis fircalama isine odaklanma.

GUnUmduz dinyasinda ayni anda bircok isi yapmak marifet gibi gosterilirken Mindfulness'ta tek bir is
yapip onu hakkiyla yapmak esastir. Bakmak degil gormek; duymak degil kalpten dinlemek. Bir 6zelligi
de yasayan hicbir canliya zarar vermemektir. Doganin bir parc¢asi oldugumuzu ve yasayan her canlinin
da bizim kadar degerli ve 6zel oldugunu fark etmek ve buna gére davranmak.

Mindfulness glinimuzde yeni bir yaklasim olarak
ortaya cikmis goruniyor fakat bunun uzun yillara
dayal bir ge¢cmisi var midir, ne kadar eski bir gecmise
dayaniyor?

Mindfulness aslinda insanin varolusundaki fabrika ayari.
Ornek olarak ilk insanlar oldukca mindful bir yapiya sahipti,
¢unku hayatta kalmalan icin her seyin farkinda olmalari
gerekiyordu. Amaglari tehlikelere karsi tetikte olmakti.
Dolayisiyla Mindfulness insanhgin tarihi kadar eski, bireyin
fabrika ayari. Fakat zihin agir basmaya basladiktan sonra bu
unutuluyor. Tekrar gindeme gelmesi Budizm ve Hinduizm
dinleri sayesinde gerceklesiyor. Bu dinler kendi
felsefelerinde insanin tekrar kendi yaratihs ayarlarina
dénmesini, doga ile tekrar bag kurmasini vurguluyor.

Mindfulness, su an itibariyle 6nemli trendlerden biri
midir, sizce ne kadar yaygin?

GUnumuzde kapitalist sistem bircok konuda oldugu gibi
bunda da kavramin igerigini bosaltip onu metalastirmaya
calisiyor. Birkag haftalik egitimlerden sonra “bilgece
farkinda” olduguna dair bir sertifika aliniyor. Mindfulness
ancak gunluk hayatta uygulanip icsellestirildiginde faydali
bir bilgi haline gelir.

GUnluk hayatina bu bilgiyi tasimayan biri istedigi kadar sertifika alsin bunu baskalarina olmasi
gerektigi sekilde aktaramaz. Yoga ve kogluk gibi alanlar da ayni durumla karsi karsiya. Bu tip
dgretilerde icsellestirmek cok 6nemli. icsellestirmeden, sadece bir egitim veya sertifikayla yapilan
aktiviteler isin 6zUnU bireye kazandirmiyor, cinku deneyimlemeden 6grenmek kisiye herhangi bir
katki saglamiyor. Bu sebeple Mindfulness'un trend olmasi bircok kisinin duymasi bakimindan iyi ama
negatif tarafi ise ici cok bosaltiliyor ve mekaniklestiriliyor.

Bazi ¢cevrelerce Mindfulness'in insan sagligi yararlari adina ticarilestirildigi ve asiri bir bicimde
halka pazarlandigi iddia ediliyor, siz buna katiliyor musunuz, béyle bir durum s6z konusu mu?
Maalesef ticarilestiriliyor. Mesela gecenlerde ¢ok yuksek fiyatlara bu egitimleri verenler oldugunu
gordum. Tabii ki herkes hakkini alsin onunla ilgili bir sey séylemiyorum, ama her “Mindfulness
anlatiyorum” diyen insan aslinda o konuda uzman degil. Sadece ezbere 6grendigi notlari ayni sekilde
baskalarina aktariyor. Bu da olayin anlasiimasindan ziyade daha ¢ok mekaniklesmesine yol aciyor.
Tabii ki bu isi hakkiyla yapanlar da yok degil. Mindfulness'in éziinde sefkat vardir. Ozellikle 6z sefkat
¢ok vurguludur. Bunu icsellestiren egitmenler zaten hemen dikkat ¢ekiyor.
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Gelecekte Mindfulness'tan faydalanmak isteyen genclere neler tavsiye edersiniz?

Mindfulness hayat kalitemizi cok gelistiren bir sey, beni ¢cok donustirdd. Bunu CV'ye eklenecek bir sey
olarak gérmektense “ben kendi hayatimi nasil daha verimli, huzurlu, guzel gecirebilirim” diye bir
yolculuga cikabilen insanlara 6nerebilirim. Ve 6grenciler icin sinav stresi ya da topluluk 6niinde
konusma heyecani gibi durumlari dengeleyebilecekleri bir 6greti. Hicbir sorununuz olmasa bile kendi
hayatinizi daha verimli ve huzurlu gegirmenizi, kendinizi daha iyi tanimanizi saglayacak bir uygulama.
Elbette Mindfulness'ta da her uygulama gibi pratik yapilmasi gerekir. Bu sebeple giinde en az 5-10
dakika ayirabileceksek bu yola girmememiz gerek. Ayrica, Mindfulness sadece meditasyon ya da zorlu
uygulamalari olan bir aktivite degil. Bu, insanin en iyi versiyonuna gelmesini saglayan bir 6greti. Bu
yuzden bunun pazarlamasinin yapiimasi komik bir durum.

Bircok insan bunu goérdugl zaman hatta 6grendigi zaman “daha 6nce 6grenmis olmayi istediklerini”
belirtiyorlar. Ben de sahsen 6grenciyken karsima ciksaydi ne giizel olurdu derim hep. Ogrencilere
tavsiyem en azindan bir denemeleri. Artik Ucretsiz bir¢ok uygulama ya da ¢ok uygun fiyatlara online
egitimler var. Yalniz egitmen secerken lUtfen bunu sadece bir sertifika programi olarak goéren
kisilerden uzak dursunlar. Gercekten hal ve davranislariyla bu 6gretiyi icsellestirdigi belli olan
egitmenleri segsinler.

&8 )

Hig¢bir sorununuz olmasa bile kendi
hayatinizi daha verimli ve huzurlu
gecirmenizi, kendinizi daha iyi
tanimanizi saglayacak bir uygulama.
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Once Kendine Iyi Davran, Gerisi Gelir
Prof. Dr. Evrim Ustiinliioglu
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Kosturarak gecti yillar, degil mi? Okula yetis, kurslara git, sinavlara hazirlan, 6devi/projeleri zamaninda
bitir... Onca emek, caba... Kolay degildi elbet bir Gniversiteye girmek; Universiteli olmak.

Evet, SIMDI buradasin iste, tniversiteliSIN ve tiniversitedesin. Peki, nasil geciyor bir (iniversiteli olarak
yasam? Sorunlar bitti mi?

Hayir!

Bitmeyecek de... BiZ KONTROL EDERSEK HER SEY YOLUNA GIRECEKMIS GiBi! OYSA BU GOK YANLIS!
Oyleyse bakis acimizi degistirmeye, bu sorunlarla basa cikma yollarini bulmaya, GERCEK bir denge
kurmaya calismallyiz. Bir baska deyisle “iYi OLMA”" halimizi énemsemeliyiz. ZAMAN EN DEGERLI
VARLIGIMIZ, NETLIK EYLEMLE GELIR.

IYi OLUS (well-being), 6grencilik yillarinda sadece akademik basariyla degil, fiziksel, zihinsel ve
duygusal dengemizle de dogrudan baglantilidir. Bu dengeyi kurmak kolay mi? Hig DE KOLAY degil!
Yapilan arastirmalar, son alti yilda yuksekdgretim duzeyindeki 6grencilerin endise dizeylerinin carpici
bir sekilde arttigini; 6zellikle pandemi sonrasinda sadece akademik degil, gelecek kaygisi, stres,
depresyon, rekabet, maddi sikintilar gibi konularin genclerin zihinsel ve ruhsal sagligini ciddi bir
sekilde etkiledigini gosteriyor. Aslinda bu arastirma sonuglar sasirtici degil; cUnkd hepimizin
deneyimledigi Uzere endiselenme, strese/depresyona girme konusunda sinirsiz bir kapasitemiz var.
Ama kaygilar ve endiseler, 6zellikle Gniversite 6grencilik yillarinda, akademik sikintilarin yani sira
konfor alanindan cikarak hayata hazirlanan sizlere daha agir yukler getirebiliyor.

iste tam bu noktada iYi OLUS kavrami cok énem kazaniyor; ciinki is diinyasina ve yeni yasaminiza
hazirlanirken direncli ama ayni zamanda yeni durumlara uyum saglayabilen esneklikte bir birey
olmaniz, zihinsel, fiziksel ve ruhsal dengelemenize bagl (Hossain et al., 2023).

Peki, Universite yillarinizda, zihinsel, fiziksel ve ruhsal saghgnizi nasil dengeleyebilir ve akademik
basarinizi NASIL surdurebilirsiniz? TAM DA bu noktada kampustimuizde sundugumuz olanak ve
etkinlikleri 6zetleyelim mi? Birlikte, paylasarak ve keyif alarak yapacagimiz tim etkinliklerin size iyi
gelecegini umuyoruz.

Doganin muhtesem iyilestirici gicinl deneyimlediniz mi? Kampusumuzin koru alani, fiziksel ve
zihinsel rahatlamaniz icin sizi bekliyor. A¢glk alanda yoga, zumba, mindfulness ve meditasyon
uygulamalari icin bize ulasmaniz yeterli. Kisa sireli yapacaginiz gunlik meditasyon bile stresinizi
azaltmada etkili olabilir.

Takim olmak, strateji gelistirmek, paylasmak ve birlikte keyif almak icin spor takimlarimizda yer almak
istemez misiniz? Voleybol, basketbol, futbol, Amerikan futbolu, satran¢ ve daha pek ¢ok etkinligimizde
yerinizi almaniz icin sizi bekliyoruz. EkoFit merkezimizde sunulan yoga, zumba rezervasyonunuzu/1
yaptirmay! unutmayin.




Universitemizde 80’e yakin égrenci kuliblne katilip, birlikte projeler yaratmayi, sorun cézmeyi
deneyimlediniz mi? Destekleyici bir sosyal ¢evre, duygusal dayanikhhg artirir. Farkl alanlardaki 6grenci
kulUplerimiz; yeni projeler Uretmek, etkinlikler diizenlemek ve birlikte 6grenmek, eglenmek icin sizi
bekliyor.

Sanat Koordinatorligu'nin resim, mazik, tiyatro etkinliklerine katildiniz mi? Devlet Tiyatrosu ve
Operasi'nin prémiyer gosterilerini birlikte izleyebilir ve keyif alabiliriz. Baskalarina yardim etmek,
kendinizi daha anlamli hissetmenizi saglar. Sosyal sorumluluk projelerine katilarak kendi duygusal iyi
olusunuzu beslemek isterseniz, sivil toplum kuruluslariyla olusturdugumuz agimiza katilabilirsiniz.
LOSEV, Cagdas Egitim Vakfi, TURGOK ve daha onlarcasi sizlerle birlikte olmaktan mutluluk duyacaktir.
Akademik olarak destek almak, kendi akranlariniz ile birlikte 6grenmek ve gelismek isterseniz, sizi
Ogrenci Dekanligi'na bekliyoruz. Kahvenizi icerken sohbet yapabilir ve size nasil destek olabilecegimize
birlikte karar verebiliriz. Duygusal ve sosyal destek hepimize iyi geliyor. Ogrenci Dekanhgl web
sitesinden klinik psikologlarimiza basvurabilir ve destek alabilirsiniz.

Bag(IM)li misiniz? Sosyal medya, telefon kullanimi, madde bagmhhgi... Her turld bagimliliktan
kurtularak o6zgurlesmek, kendiniz olmak, kendinize dayanmak her zaman kolay olmuyor.
Universitemizde uzmanlarimizin katkilariyla sirddrilen bagimliigi énleyici uygulamalar icin bize mail
atmaniz yeterli. Dijital detoks ve kendinizi 6zgurlestirmeniz size ¢ok iyi gelecek.

ilgi, bilgi ve becerilerinize uygun is yerinde calisma cabalari, daha da énemlisi is/staj yeri bulma
kaygilari en degerli zamanlarin endiseyle gecmesine neden olabiliyor. is/staj imkanlari icin bizimle
iletisimde kalin. Kariyer Yénlendirme Merkezi ve Mezunlarla iliskiler Ofisimiz, kurduklari giiclii baglarla
sizleri farkl alanlardaki sirketlerle bulusturmak icin destege hazirlar.

Rekabetci is dinyasina daha hazirlikli girmek icin becerilerinizi gelistirmek amaciyla hazirladigimiz
mikro egitimlere bekliyoruz, duyurularimizi izleyin.

Universite yillari, sadece akademik basari degil, ayni zamanda kendini kesfetme ve iyi olma siirecidir.
Kendine zaman ayir, zihnini ve bedenini dinle, sosyal baglarini gl¢lendir ve hayatin kictk anlarinin
tadini ¢ikar. Clinkd esenlik, bir varis noktasi degil, bir yolculuktur. BU FARKINDALIKLA SURECI EN iYi
SEKILDE SEN YONETEBILIRSIN.

Hadi, kendi yasamini sen tasarla; kiicik degisikliklerle blyutk dénisumler yarat.

Unutma, sen iyiysen, her sey daha gizel olur.

SEN, IYi OLMAYI HAK EDIYORSUN.
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Fiziksel Saglik ve Well-being: Yasam Kalitenizi Doniistiiren Giig

Ogr. Gor. Dr. Ebru Digrak
IEU Saglik Bilimleri Fakiiltesi

Hizla ilerleyen teknolojik gelismeler, bireylerin yasam tarzlarinda koklu degisimlere yol agmistir.
Modernlesme ve teknolojik kolayliklarin sundugu konfor, glnlik yasamda fiziksel aktivitenin
azalmasina ve buna bagh olarak daha hareketsiz bir yasam biciminin benimsenmesine neden
olmustur. Ozellikle gelismis Ulkelerde COVID-19 pandemisi strecinde fiziksel hareketsizlik daha da
artmis, bu durum ginumuzde kiresel dlcekte dnemli bir halk saghgl sorunu haline gelmistir.

Dinya Saglhk Orglti'ne gore fiziksel hareketsizlik, bircok kronik hastaligin temel nedenlerinden biridir
ve “Kuresel Olum Risk Faktorleri” arasinda dérdinci sirada yer almaktadir. Fiziksel hareketsizlik; kolon
ve meme kanserlerinin %25'inden, iskemik kalp hastaliklarinin %30'undan ve diyabet vakalarinin
%27'sinden sorumlu tutulmaktadir. Bununla birlikte, obezite oranlarindaki artis da dogrudan
hareketsiz yasam tarziyla iligkilidir.

Fiziksel hareketsizlik yalnizca kronik hastaliklarla baglantili degil, ayni zamanda depresyon ve anksiyete
gibi psikolojik rahatsizliklarla da iliskilidir. Ote yandan, fiziksel aktivitenin zihinsel bozukluklari
hafifletici etkileri oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢alismalarda diizenli egzersiz yapmanin depresyon ve
kayginin etkilerini azaltmada, farmakolojik tedavilere benzer sekilde olumlu sonuclar verdigi
kanitlanmistir. Clnku, egzersiz sirasinda vucuttaki endorfin salinimi, kisilerin kendilerini daha mutlu ve
enerjik hissetmelerine yol acmaktadir. Ornegin, haftada en az ¢ gun yapilan 30 dakikalik egzersiz,
depresyon belirtilerinde belirgin bir azalma saglayabilir. Bu durum, bireylerin genel ruh halini iyilestirir
ve yasam Kkalitelerini artirir. Ozetle, diizenli fiziksel aktivite sadece 6lim ve hastalik oranlarini
azaltmakla kalmaz, ayni zamanda bireylerin genel ruh hali ve yasam kalitesine de olumlu katkilar
saglar. Ayrica stres ve anksiyete seviyelerini duslrerek ruh halini iyilestirir. Bu nedenle, saghkh bir
toplum olusturulmasinda 6nemli bir rol oynar. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin sadece bedensel
saglkla degil, ayni zamanda ruhsal ve duygusal iyilik haliyle de dogrudan bir baglanti sagladig
anlasiimaktadir.

GUnumuzde yasamin kaginilmaz bir parcasi olan stres, sagligimiz Uzerinde bir¢ok olumsuz etkilere
neden olmaktadir. Duzenli fiziksel aktivite, stres hormonlarini azaltarak bireylerin stresle daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmasina yardimci olabilir. Egzersiz, zihinsel odaklanmayi artirirken, vicuttaki gerilimi
azaltir. Ayrica, meditasyon, yoga ve nefes alma egzersizleri gibi fiziksel aktiviteler, bireylerin stresini
yonetme konusunda 6neriler sunmaktadir.
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Duzenli egzersiz yapmak, yeni insanlar ile tanimaya ve sosyal etkilesimin artmasina ve bdylece
gelecegin hastaligi olan yalnizlik hissinin azalmasina sebep olmaktadir. Boylece fiziksel aktiviteler,
duygusal dayanikliligi da guc¢lendirmektedir.

TUum bu bilgiler 1si8inda diyebiliriz ki, modern yasamin getirdigi zorluklar ve stres faktérleri, bireyleri
fiziksel ve psikolojik olarak olumsuz ydnde etkileyebilirken, dizenli egzersiz ile hastaliklarin
onlenmesinde ve stresle basa ¢ikmada 6nemli bir kaynaktir. Bu durum "well-being" kavrami yani “iyi
olma hali” ile de agiklanabilir. Son yillarda populer olan ve kisilerin yasam kalitesini artiran well-being,
cok boyutlu bir kavramdir. Bu kavramla birlikte, fiziksel saghgin yalnizca hastaliklardan korunmak veya
ideal bir vicut kiutle indeksine ulagsmakla sinirli olmadigi; ayni zamanda duygusal denge ve psikolojik
iyilikle de dogrudan iliskili oldugu anlayisi gelismeye baslamistir.

Well-being, bir¢cok unsurun uyum ve dengesi icermekle birlikte hayatimizin farkli alanlarinda huzurluy,
saghkli ve mutlu olmay! ifade eder. Calisma hayati, ekonomik faktorler, sosyal iliskiler, fiziksel,
duygusal ve ruhsal saglik gibi unsurlar, genel refahimiz tGzerinde etki eden birbiriyle iliskili faktorlerdir.
Ayrica bu faktorlerin denge ve uyumu, bireyin iyi olma seviyesi Uzerinde buyulk bir rol oynamaktadir.
Well-being, saglikh ve mutlu bir yasamin anahtaridir.

Well-being'i olusturan faktérler, bireylerin tUm yasam alanlarinda saglikli bir denge saglamalarini
gerektirir. Fiziksel saglik, zihinsel dayaniklilik, sosyal destek ve ekonomik glvence gibi unsurlar, genel
mutluluk Gzerinde zincirleme etkiler yaratir. Bu nedenle, hem bireyler hem de topluluklar icin saglikli
bir yasam tarzi benimsemek ve surdurulebilir stratejiler gelistirmek kritik 6neme sahiptir. Ayrica, her
birey icin farkl anlamlar tasiyabilir ve kisisel 6ncelikler degisiklik gdsterebilir. Ancak, her durumda
saghkh ve tatmin edici bir yasami surdurebilmek icin bittncdl bir yaklasim benimsemek 6nemlidir. Bu
baglamda, fiziksel yasamda gerceklestirilen etkinliklerin zenginligi ve gesitliligi, bireylerin iyi bir ruh hali
gelistirmelerine ve beden sagliklarini korumalarina buyik katki saglamaktadir. lyi bir yasam icin,
hayatin her yoninu degerlendirmek ve dengede tutmak gerekmektedir.

Well-being'i etkileyen bu faktorler acisindan bireylerin giinltik yasamlarinda uygulayabilecekleri bazi
6neriler sunabiliriz.

Diizenli Egzersiz: Haftada en az U¢ gun, 30 dakikalik fiziksel aktivite yapilmasi, hem fiziksel sagligi hem
de ruh halini iyilestirir.

Saghikh Beslenme: Dengeli bir diyet, bedenin ihtiya¢ duydugu besinleri saglarken, zihinsel saghgi da
olumlu yonde etkiler.

Sosyal iliskiler: Aile ve arkadaslarla dizenli olarak bir araya gelmek, duygusal destegi artirir.
Meditasyon ve Farkindalik: Gunluk uygulamalarla zihinsel sakinlik saglamak, stres seviyesini
dusurebilir.

Ekonomik Planlama: Gelir ve giderleri dizenlemek, mali stresin azaltiimasina yardimci olur.

Amag Belirleme: Kisa ve uzun vadeli hedefler koymak, bireylere yasamda bir anlam ve amag
kazandirir.

Toplumsal Duyarhilik: Topluma katkida bulunmak, bireylerin kendilerini daha degerli hissetmelerini
saglar.

Son olarak; bireylerin kendi well-being'lerini artirma c¢abalari, sadece kendi mutluluklarini degil, ayni
zamanda c¢evrelerinde bulunanlarin yasam kalitelerini de yUkseltme potansiyeline sahiptir. Bu
baglamda, iyi olma hali, yalnizca bireysel cabalarla degil, ayni zamanda toplumsal bir bilincle
guclendirilebilir. Kendimize yapacagimiz yatirnmlar, saglkl bir toplumun temellerini atmak icin
attigimiz en 6nemli adimlardan biri olacagini unutmamaliyiz.
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YAZI

Saglikli Bir Calisma Hayati i¢in Ofis Ergonomisi
ve Sandalye Egzersizleri

Ogr. Gor. ipek Yavas
IEU Saghk Hizmetleri MYO

GUNUmMUz calisma hayati, bireylerin uzun saatler boyunca masa basinda oturmasini gerektirmektedir.
Hareketsiz bir yasam tarzi ise kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina, durus bozukluklarina ve ¢esitli saglik
sorunlarina yol acabilmektedir. Bu nedenle, ergonomik bir calisma ortaminin olusturulmasi hem
fiziksel sagligr korumak hem de is verimliligini artirmak agisindan buylik 6nem tagimaktadir. Ergonomi,
calisma alanlarini insan vucudunun dogal yapisina en uygun hale getirmeyi amaclayan bilimsel bir
disiplindir. Uygun bir ergonomik duzenleme, kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin olusumunu
engelleyebilir ve uzun vadede saglik tzerindeki olumsuz etkileri azaltabilir. Bu sebeple ginimuizun
onemli bir kismini gecirdigimiz is ortamimizda bazi duzenlemeler yapmak hayat kurtarici olabilir.
"Nereden baslamaliyiz?" sorusunun cevabi ise basit. Pasif bir sekilde saatlerimizi gecirdigimiz
pozisyonumuzu duzelterek ise baslamamiz gerekiyor. Sandalyenin yutksekligi, ayaklarin yere tam
basmasini saglayacak sekilde ayarlanmali ve dizler 90 derecelik bir agiyla btkalt olmahdir. Sirt destegi,
bel bdlgesini desteklemeli, ancak bel kaslarinin aktivitesini azaltmaktan kaginiimalidir. Sirt destegi,
gevsek bir durusu degil, dik oturma aliskanhgini tesvik etmelidir. Bilgisayar ekrani gbz hizasinda
konumlandirilmal ve ekran ile gozler arasinda en az 50-70 cm mesafe bulunmalidir. Ekranin goz
hizasina yukseltiimesinde ¢esitli aparatlar kullanilabilecegi gibi, bir veya iki kagit topu ile de ekran
istenilen seviyeye cikarilabilmektedir. Klavye ve fare kullanimi sirasinda dirseklerin 90-100 derece
arasinda bukulu olmasina dikkat edilmeli, bilekler dogal bir pozisyonda tutulmalidir. Klavye ve farenin
¢cok uzaga konumlandirilmasi, kol ve omuz kaslarini gereksiz yere zorlamaniza sebep olabilir; bu
yuzden, size yakin olmalarini saglamalisiniz. Elinizin sekline uygun bir fare secmeniz ve fareyi sikica
kavramak yerine gevsek bir tutusla kullanmaniz, olasi tekrarlayan yaralanmalardan (en sik gortleni
karpal tinel sendromu/el siniri sikismasi) korunmaniza olanak saglar.

Ergonomik bir calisma ortami saglansa bile, uzun sure oturmak yine de bircok sistemi olumsuz
etkileyebilir. Kas-iskelet sistemi Uzerinde buyulk bir yik olusturarak durus bozukluklarina, omurga
egriliklerine ve bel, boyun ile sirt agrilarina yol acgabilir. Kaslarin zamanla zayiflamasi ve esnekligini
kaybetmesi sonucunda eklem sertligi ve hareket kabiliyetinde azalma meydana gelir. Dolasim sistemi
acisindan, uzun sureli oturma bacaklardaki kan akisini yavaslatarak damar tikanikligl, varis ve derin
ven trombozu gibi sorunlara sebep olabilir. Sinir sistemi ve zihinsel saglk agisindan ise hareketsizlik,
beyne giden oksijen miktarini azaltarak odaklanma problemleri, yorgunluk, stres ve depresyon
seviyesinde artisa neden olabilir. Bunlarin yaninda, kardiyovaskuler sistem, sindirim sistemi ve
solunum sistemi Uzerinde de ciddi duzeyde olumsuz etkileri mevcuttur.

Sandalye egzersizleri ile saghginizi koruyun!
Masa basinda gecirilen stre boyunca
yapilabilecek basit egzersizlerle vicudunuzu
hareketlendirebilir, kas gerginliklerini azaltarak
durus bozukluklarini onleyebilir, kan
dolasiminizi artirabilir ve zihninizin
berraklasmasini saglayabilirsiniz. Asagida bazi
sandalye egzersizlerini sizin icin listeledik. Bu
egzersizlerin hepsini tek bir seferde yapmaniz
gerekmez; gun igerisinde, Ozellikle o anda
gerginlik hissettiginiz bolgeye 06zgl egzersizi
tercih edebilir ve tim egzersizleri gun icine
yayabilirsiniz.
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Omuz Déndiirme Egzersizi: Omuzlarinizi yukari kaldirin, geriye dogru dairesel hareketlerle cevirin. 10
tekrar yaparak omuz bélgesindeki gerginligi azaltabilirsiniz.

Boyun Esnetme Egzersizi: Sag elinizle basinizi sag tarafa egin ve 15 saniye bekleyin. Bu sirada sol eliniz
sandalyenin oturak kismindan destek aliyor olsun. Bu hareketi 5 kez tekrarlayin. Ayni hareketi sol taraf
icin de uygulayin. Bu sayede boyun bélgesindeki gerginligi azaltabilirsiniz.

Bilek D6nme Egzersizi: Ellerinizle yumruk yaparak bileklerinizi saat yonuinde ve ters yonde 15'er saniye
cevirin. Bu egzersiz, klavye ve fare kullanimi nedeniyle olusan gerginligi azaltmaya yardimci olur.

Kol Germe Egzersizi: Bir kolunuzu yukari kaldirin ve diger elinizle dirseginden tutarak yana dogru
esnetin. Her kol icin 10 saniye bekleyerek hareketi 5 kez tekrarlayin.

Bel ve Sirt Germe Egzersizi: Ellerinizle sandalye kolcaklarini tutarak sirtinizi geriye dogru esnetin ve 15
saniye bekleyin. Bu hareketi 5 kez tekrarlayin.

Modifiye Kedi-Deve Egzersizi: Ayaga kalkin, ayaklarinizla masa arasinda 50-60 cm mesafe olacak
sekilde durun. Ellerinizi masaya koyun. One dogru egilin ve basinizi yukari kaldirp tavana bakin.
Beliniz cukurlastiktan sonra 15 saniye bu pozisyonda kalin. Ardindan sirtinizi kamburlastirin, basinizi
one egin ve bu pozisyonda da 15 saniye kalin.

Bacak Kaldirma Egzersizi: Otururken bir bacaginizi duz bir sekilde kaldinp havada tutun. Bu sirada
ayak bileginize pompalama egzersizi yaptirin. Ayak bilegi pompalama egzersizi, ayaginizi kendinize
dogru cekip ardindan asagiya dogru itmenizi icerir—tipki gaza basar gibi. Bu egzersiz, kanin
bacaklarda birikmesini engeller. Hareketi 10 kez yapin ve diger bacaginizla tekrarlayin.

Sandalyede Kal¢ca Kaldirma Egzersizi: Ellerinizle kolgaklara tutunarak kalganizi hafifce yukari kaldirin, 5
saniye havada tutun ve yavasca geri indirin. Bu hareketi 10 kez tekrarlayin.

Otururken Yan Karin Kaslarini Calistirma Egzersizi: Ellerinizi ensenizin arkasina koyun ve dirseklerinizi
acik tutun. Govdenizi yavasca saga ve sola dondirerek yan karin kaslarini calistirin. Bu hareketi 10
tekrar yapin.

Kisa Yiiriiyiisler Yapin: Her 30-45 dakikada bir ayaga kalkarak kisa yurdyusler yapmak dolasiminizi
artirir. 1-2 dakika ofis icinde yuruayebilir; alan sikintisi varsa bulundugunuz yerde yerinde sayarak da
hareket edebilirsiniz.
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Galisma ortaminda ergonomik duzenlemeler yapmak ve dizenli sandalye egzersizleri uygulamak, kisa
vadede rahatlama saglarken uzun vadede saglk sorunlarinin énlne gecer. Bilimsel arastirmalar,
hareketli bir ¢calisma duzeninin hem fiziksel hem de zihinsel sagligi destekledigini ortaya koymaktadir.
Son zamanlarda bu amacla ayakta durma masalarindan ve egzersiz toplarindan da yararlanildigini
goruyoruz.

Ayakta durma masalari, durusu iyilestirerek omurga tzerindeki baskiyr azaltir, kaslari aktif tutar ve
kan dolasimini destekler. Geleneksel calisma masalarina kiyasla, oturma ve ayakta ¢alisma arasinda
gecis yapmayl mumkun kilarak giin icinde daha fazla hareket etmeyi tesvik eder. Uzun sire oturmak
omurga saglhgl Uzerinde olumsuz etkilere neden olabilirken, aralikh olarak ayakta durmak bel ve
boyun agrilarini azaltabilir. Ayrica ayakta durarak calismak, vicudun enerji harcamasini artirarak
metabolizmayi hizlandirir ve kilo kontroline katki saglayabilir. Arastirmalar, ayakta calisan kisilerin giin
boyunca daha ding hissettiklerini ve odaklanmalarinin arttigini géstermektedir.

Egzersiz toplari, geleneksel sandalyelere kiyasla daha dinamik bir oturma deneyimi sunarak ¢alisma
surecinizi daha aktif hale getirebilir. Dengeyi saglamak icin yapilan kiclk kas hareketleri sayesinde,
sirt ve karin kaslariniz surekli ¢alisir ve gticlenir. Bu durum, 6zellikle bel bdlgesinde destek saglayarak
durus bozukluklarinin éntine gecilmesine yardimci olur. Uzun sire ayni pozisyonda hareketsiz kalmak
yerine, egzersiz toplari ile yapilan mikro hareketler kas aktivitesini artirir, esnekligi ve dayaniklilig
gelistirir. Boylece hem kas-iskelet sisteminiz korunur hem de omurga saghginiz desteklenmis olur.
Ancak, egzersiz topu ile uzun sire oturmak kas yorgunluguna yol acabileceginden, belirli araliklarla
geleneksel sandalye veya ayakta durarak calisma duzenine ge¢meniz o6nerilir. Calisma boyunca
oturma pozisyonunuzu cesitlendirmek, vicudun dengesini korur ve ergonomik bir ¢alisma ortami
saglar. Farkli oturma bicimlerini gin icine yaymak hem sagliginiz hem de verimliliginiz acisindan buyutk
fark yaratabilir.

Saglkl bir cahisma hayati icin ergonomik duizenlemeleri hayata gecirmek ve dizenli olarak hareket
etmeyi aliskanlik haline getirmek buyldk énem tasir. Gln icinde kicuk ama etkili degisiklikler yaparak
durusunuzu iyilestirebilir, kas-iskelet sisteminizi koruyabilir ve genel sagliginizi destekleyebilirsiniz.
Unutulmamalidir ki, uzun sure sabit pozisyonda kalmak vucut Uzerinde olumsuz etkiler yaratirken,
duzenli hareket etmek enerji seviyenizi artirir, odaklanmanizi guclendirir ve is verimliliginize olumlu
katki saglar. Bu nedenle, ergonomik calisma prensiplerini benimseyerek, sandalye egzersizlerini
gunluk rutininize dahil ederek ve calisma pozisyonlarinizi cesitlendirerek hem bedensel sagliginizi
koruyabilir hem de daha konforlu bir calisma ortami olusturabilirsiniz.
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YAZI

Universite Kampiislerindeki Fiziki Yerlesimin Ogrencilerin
Well-Being (Esenlik) ve Sosyal Hayatlarina Etkisi

Aras. Gor. idil Bakir Kiiciikkaya
IEU Giizel Sanatlar ve Tasarim Fakiiltesi

Hayatimiza ingilizceden giren well-being kavrami, basitce bir bireyin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak kendini iyi hissetme hali olarak tanimlanabilir. Bazi kaynaklarda “refah” ya da “esenlik” olarak da
cevrilen bu kavram, bireyin genel yasam kalitesini ve doyumunu ifade eder.

Universite 6grencileri, egitim hayatlari boyunca zamanlarinin buydk bir kismini kampislerde;
siniflarda, kUtUphanelerde, stldyolarda, laboratuvarlarda ve acik alanlarda gecirir. Bu nedenle
Universite kampusleri yalnizca akademik basariya odaklanan yapilar olmaktan ¢ikip; fiziksel, zihinsel ve
sosyal esenligi destekleyen yasam alanlarina dénismektedir.

Bugunin kampusleri, sadece ders calisilan yerler degil; sosyal etkilesimlerin yasandigl, kisisel
deneyimlerin paylasildigl, bireyin kendini gelistirdigi ¢cok yonlu alanlar haline gelmelidir. Dolayisiyla, iyi
olma hali yani well-being, kampus tasariminda g6z 6nunde bulundurulmasi gereken temel bir
kriterdir. ic ve dis mekanlarin dizeni, égrencilerin zihinsel saghgl ve genel mutlulugu UGzerinde
dogrudan etkili olabilir.

Well-Being Modelleri Kampiislerde Nasil Uygulanabilir?

Literatirde well-being Uzerine gelistirilen ¢esitli modeller ve uygulamalar, kampUs tasarimlarina yén
verebilir. Bunlar ayni zamanda bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini dlgmek ve
desteklemek icin bir cerceve sunar.

Ornegin, Seligman’in 2011 yilinda gelistirdig§i PERMA modeli, pozitif duygular (Positive Emotion),
angajman (Engagement), iliskiler (Relationships), anlam (Meaning) ve basari (Accomplishment) gibi bes
temel bilesenden olusur. Bu model kampus ortamina uyarlanarak, 6grenci deneyimini butunsel
sekilde iyilestirmeye katki saglayabilir.

Kampus igerisinde sosyallesmeye tesvik eden agik alanlarin artiriimasi, cesitli sosyal ve kulturel
etkinliklerin duzenlenmesi, 6grencilere anlam arayislarinda yardimci olacak dogal ve huzurlu peyzaj
alanlarinin tasarlanmasi gibi uygulamalar sosyal iliskileri giclendirirken pozitif duygulari da pekistirir.
Dersliklerde dogal malzeme kullanimi, ergonomik mobilyalar, giin 1sigini maksimum alan tasarimlar ve
motive edici renk secimleri, 6grencilerin hem derslere daha iyi odaklanmasini saglar hem de
kampuste daha fazla vakit gecirmeye tesvik eder.

Ayrica, grup calismalarina uygun esnek ortak alanlar olusturmak, 6grencilerin birbirlerinden ilham
almasini ve ders disi zamanlarda da Uretken kalmalarini destekler. Bu tur tasarimlar, sadece akademik
basariyi degil, 68rencilerin genel yasam memnuniyetini ve esenligini de beraberinde getirir.

P E R M A

Engagement Meaning

kaynak: strengthscope
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Kaynak: Chatham University, Eden Hall Campus, PA, USA

Biyofilik Tasarim ve Well-being

Biyofilik tasarim, insanlarin dogayla olan etkilesimini artirmayi ve dogayla i¢ ice yasama hissini
desteklemeyi amaclayan bir yaklasimdir. Bu tasarim anlayisi, dogadan uzaklasmis yasam bicimlerine
karsi bir yanit olarak ortaya c¢ikmakta ve bireyleri yeniden dogayla bag kurabilecekleri ortamlara
yoénlendirmektedir. Amag; doga ile kurulan baglantiyr gu¢lendiren, dogayla i¢ ice hissettiren ve insan
saghgina katki sunan mekanlar yaratmaktir.

Arastirmalar, biyofilik tasarim uygulamalarinin bireylerin well-being durumlari tGzerinde olumlu etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir (Bakir Kuiglikkaya & Hasirci, 2025). Hem psikolojik hem de fiziksel iyilik
halini destekleyen bu yaklasim, kampus tasariminda da 6énemli bir yer tutmaktadir. Dogal unsurlarin
yasam alanlarina entegre edilmesi, 6grencilerin genel saglik durumunu ve yasam memnuniyetini
artirabilir.

Biyofilik tasarimin temelinde dogayla fiziksel ve gorsel temas vardir. Kampuslerde peyzaj alanlarinin
artirilmasi, su 6gelerinin (6rnegin kucuk su havuzlari) kullanimi, i¢ mekanlarda doga temali resim ve
fotograflarin yer almasi gibi uygulamalar, ©grencilerin dogayla bag kurmasini kolaylastirir. ic
mekanlarda dogal malzemelerden (6rnegin ahsap) Uretilmis mobilya ve ylzeyler kullanmak da dogaya
dair bir atmosfer yaratir.

Kellert'in (2015) ¢alismasi, dogayla temasin bagisiklik sistemini gu¢lendirdigini ve bireyin genel saglik
durumunu olumlu ydnde etkiledigini gostermektedir. Bu baglamda kampus icindeki alanlar, sadece
estetik degil; saglhk destekleyici islevler de Gstlenmelidir.

Biyofilik tasarimin en etkili unsurlarindan biri de giin 1sigidir. ic mekanlara yeterli ve dengeli giin 1181
alinmasi, 6grencilerin hem ruhsal hem de fiziksel saghgini destekler. Yapilan arastirmalar, gin 1siginin
D vitamini Uretimini artirdigini, uyku dizenini olumlu etkiledigini ve genel psikolojik iyi olusu
destekledigini gostermektedir.

Ayrica dogal 1sik kullanimi, yapay aydinlatmaya olan ihtiyaci azaltarak enerji tuketimini dasarur. Kis
aylarinda i¢ mekanlarin dogal yolla isinmasi da 1sitma kaynakli enerji ttketimini azaltir ve béylece daha
surdurulebilir kampusler ortaya cikar. Bu dogrultuda cati pencereleri, farkli pencere tipleri ve gin
1sigint yonlendiren acikliklar gibi tasarim ¢6zdmleri kullanilabilir. Ancak gin 15181 saglanirken kullanici
konforunu da gbézetmek gerekir. Asiri parlaklik veya yansimanin énine ge¢mek icin bireysel olarak
kontrol edilebilen golgeleme elemanlari tercih edilebilir.

Biyofilik tasarim yalnizca i¢ mekanlarla sinirli degildir. Dis mekan manzaralari da bireyin psikolojik iyi
olusunu etkiler. Hava, su, deniz, agaclk alanlar ve genel peyzaj gérintusu, bireyin ruhsal durumunu
iyilestiren unsurlar arasinda yer alir. Bu nedenle kampuslerde pencere buyukliklerinin artirilmasi,
binalarin manzara gorecek sekilde yerlestirilmesi ve fiziki yerlesim planlarinin bu dogrultuda yapilmasi,
Ogrencilerin well-being duzeylerini destekleyici etkiler yaratabilir. 49




Fiziki Yerlesim ve Well-being

Universite kampuslerinde fiziki yerlesim, binalarin, acik alanlarin ve ortak kullanim bélgelerinin genel
diizenini ifade eder. iyi planlanmis bir kamptis yerlesimi; 6grenciler arasinda sosyal etkilesimi tesvik
eden, ders disi etkinliklere katihmi kolaylastiran ve agik hava ile ic mekanlari butunlestiren alanlar
sunar. Kampusun bu sekilde yapilandirimasi, 6grenci yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir
unsurdur.

Ozellikle kafeteryalar, parklar, dinlenme alanlari ve 6grenci merkezleri gibi ortak kullanim alanlarinin
kolay erisilebilir sekilde konumlandiriimasi, égrencilerin birbirleriyle daha sik etkilesim kurmalarini
saglar. Sosyallesme imkanlarinin artmasi ise bireylerin psikolojik sagliklari Gzerinde olumlu etkiler
yaratir ve sosyal destek aglarinin guiclenmesine katki sunar.

Fiziki yerlesimde bir diger énemli unsur ise yesil alanlarin varhgidir. Kaplan'in (1995) calismalari, doga
ile temasin bireylerde stres seviyesini dusurdigunu ve genel bir iyi olma hali yarattigini
gostermektedir. Agaclik alanlar, ¢cim alanlar ve dogal unsurlar iceren acik mekanlar, 6grencilerin
kampus yasami icinde kendilerini daha huzurlu ve rahat hissetmelerini saglar. Bu tur alanlar, zihinsel
saghgl destekleyici bir ortam olusturur ve 6grencilerin dogayla bag kurmasina imkan tanir.

Ayrica, kampus binalarinin gun isigini en verimli sekilde alabilecek bicimde konumlandiriimasi da hem
surdurulebilirlik hem de saglk agisindan 6énem tasir. GUnes isigindan optimum duzeyde yararlanan
yapilar, enerji verimliligini artirirken; ayni zamanda Ogrencilerin fiziksel ve psikolojik iyi oluslarini
destekler.

Kaynak: Chicago Universitesi, Ogrenci Saglkh Yasam Merkezi, USA

ic Mekan Tasarimi ve Well-being

Kampus i¢ mekanlarinin tasarimi, 6grencilerin akademik ve sosyal yasamlarini sekillendiren 6nemli bir
etkendir. Yasam alanlari, derslikler, stidyolar, amfiler, laboratuvarlar ve sosyal alanlar arasindaki
mekansal iliskiler, 6grencilerin kampus i¢i deneyimlerini dogrudan etkiler. Bu baglamda, 1sik, renk, ses
ve doku gibi cevresel unsurlar, ic mekanlarin psikolojik etkilerini belirlemede kritik rol oynar.

Dogal 1s18In i¢ mekanlara etkin bicimde entegre edilmesi, 6grencilerin dikkat ve konsantrasyon
seviyelerini artirmakta; buna Kkarsin yetersiz yapay aydinlatma dikkat daginikligina ve zihinsel
yorgunluga neden olabilmektedir. Bu nedenle, &zellikle uzun saatler boyunca kullanilan derslik,
laboratuvar ve ¢alisma alanlarinda isik planlamasi dikkatle ele alinmalidir.

Bununla birlikte, i¢ mekanlarda 6grencilere farkli calisma ve dinlenme alanlari sunmak, onlarin hem
fiziksel hem de zihinsel iyilik hallerini destekleyen 6nemli bir stratejidir. Sessiz bireysel calisma
alanlarinin yani sira grup calismasi yapilabilecek sosyal mekanlarin varhg, farkl ihtiyaclara hitap eden
esnek tasarim anlayisinin bir gdstergesidir.

ic mekan tasariminda kullanilan renkler de égrencilerin ruh hali ve motivasyonu tzerinde dogrudan
etkili olabilir. Ornegin, sicak renk tonlarinin (kirmizi, turuncu, sari) enerji ve hareketlilik hissi
uyandirdigl; buna karsilik soguk renklerin (mavi, yesil) ise sakinlestirici ve dinginlestirici etkiler yarattig
bilinmektedir (Bonnemaison, 2018). Bu nedenle, dersliklerin, dinlenme alanlarinin ve sosyal etkilesim
alanlarinin tasariminda renk se¢imi, mekanin islevine uygun olarak 6zenle belirlenmelidir.



Sonug

Sonuc olarak, tniversite kampuslerinde fiziki yerlesim ve i¢c-dis mekan tasarimi, 6grencilerin psikolojik
ve fiziksel esenlikleri Uzerinde dogrudan ve belirgin bir etkiye sahiptir. Nitelikli bir sekilde planlanmis
kampus alanlari, 6grencilerin sosyal etkilesimlerini artirmakta, 6grenme sureclerini desteklemekte ve
saglikli bir yasam ortami sunmaktadir. Bu ¢ercevede, well-being odakli yaklagimlarin benimsenmesi ve
biyofilik tasarim ilkelerinin uygulanmasi, dogayla butunlesik, surdurulebilir ve kullanici dostu
mekanlarin olusturulmasina katki saglar.

Dogal unsurlarin i¢ ve dis mekanlara entegre edilmesi, gin 1sigindan etkin yararlanilmasi, yesil
alanlarin arttirilmasi ve sosyal alanlarin erisilebilirliginin artirilmasi gibi stratejiler, 6grencilerin hem
akademik basarilarini hem de genel yasam memnuniyetlerini olumlu ydnde etkilemektedir.
Universitelerin ve tasarimcilarin bu tir mekansal unsurlari dikkate alarak kampis tasarimlarini
yeniden degerlendirmeleri, 6grenci memnuniyetinin artmasina ve dolayisiyla genel egitim kalitesinin
yukselmesine katki saglayacaktir.

Kaynaklar
* Bakir Kiiclikkaya, i., Hasirci, D. (2025). Biyofilik Tasarimi Baglama Yerlestirmek: Ofis ic Mekanlarinda
GUn Isig1 Ve Well-Being (Esenlik), Artfactor, Vol 2.
* Bonnemaison, C. (2018). The Influence of Color on well-being: Understanding the Psychological
Effects of Color. Journal of Interior Design.
Kaplan, R. (1995). The restaurant of the future: our ancestors' meals, our future choices.
Environmental Psychology.
Kellert, S. R. (2015). Nature by Design: The Practice of Biophilic Design. Yale University Press .
Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being .
Free Press.




YAZI

Sanatla Iyilesmek
Sinemis Eser Akaoglu
izmir Ekonomi Universitesi Sanat Koordinatorii

GUnUmuzun hizli tempolu dinyasinda, stres, kaygl ve yalnizlik gibi duygularla bas etmek giderek
zorlastyorken bu karmasik duygularla basa ¢ikabilmenin en guzel yolu sanat.

Resimden muzige, edebiyattan tiyatroya kadar
bircok farkli disipliniyle ruhumuza dokunup
bizi iyilestirme gucune sahip.

Yapilan arastirmalar, kendini sanat yoluyla
ifade etmenin, depresyon, anksiyete ve kanser
hastalarina yardimci oldugunu gdstermekte.
Ayni zamanda, hafiza, akil yuritme ve
duygusal  dayanikhlik  gibi  yetileri de
kuvvetlendirmekte. Zihin ve beden arasinda
bir baglanti kurmanizi saglayan sifacidir sanat.
Ayni  zamanda, hafiza, akil yuritme ve
duygusal  dayanikhlik  gibi  yetileri de
kuvvetlendirmekte. Zihin ve beden arasinda X
bir baglanti kurmanizi saglayan sifacidir sanat. I -

Her sanat eseri yeni bir pencere, yeni bir bakis, yeni bir diinya

Bir resim sergisinde dolasirken, renklerin, desenlerin, formlarin sizi nasil etkiledigini neler
hissettirdigini fark ettiginizde o resim sadece ressamin duygulariyla elinden ¢ikan goérsel bir sélen
degil, ayni zamanda i¢ dinyamizda yankilanan bize ait baska bir goz, baska bir bakisin yankisidir.

Cok begendigimiz bir melodiyi anlatirken, kalbime, ruhuma dokundu deriz. Dunyanin 6bur ucunda
yazilmis, sozlerini bile anlamadan bizi bambaska yerlere goéturebilen, aglatabilen, guldurebilen,
sakinlestirebilen evrensel bir dili vardir mizigin. Ozellikle klasik miizik, sakinlestirici etkisiyle stresi
azaltir ve zihnimizi dinlendirmede 6énemli bir etkisi vardir. Enstriman ¢almak ise sadece bir hobi degil,
ayni zamanda bir terapi bicimidir.

Bir romanin sayfalarinda kaybolurken, hayal giicimuzin sinirlarini zorlariz. Anilari hayalleri karisir
bizimkiyle yazarin. Okumak veya yazmak, ic dinyamizla baglanti kurmamizin kendimizi taniyip
iyilestirmenin en keyifli yolculugudur belki.

Tiyatro ve dans gibi performans sanatlari ise, oyuncularin ve danscilarin duygusal ifadelerini de
yansitmakla kalmaz sahne Uzerinde yasananlar, izleyicinin kendi i¢ dunyasina bir yolculuk yapmasini
saglar. Ozellikle tiyatro oyunlari, toplumsal sorunlara dikkat cekerek farkindalik yaratir. Fark etmek ise
kesfetmeyi saglar.
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Sanatin Ruhlara Dokunusu: Kesfet, ifade Et, iyiles!

Sanat, sadece profesyonel sanatgilar icin degil, hepimiz icin bir sifa kaynagidir. GUnluk hayatimizda
sanata daha fazla yer acarak, ruh saglhgimizi koruyabilir ve daha mutlu bir yasam surebiliriz. Bir muzik
aleti calmak, resim yapmak, yazi yazmak veya bir tiyatro oyununa gitmek... Bunlarin hepsi, sanatin
iyilestirici gicinden faydalanmanin yollaridir.

Sanatla i¢ ice bir yasam, bizi daha saglikli, mutlu ve yaratici bireyler yapar, 6zellikle hayalleri tutkulari
endiseleri uglarda olan genclere, i¢c dunyalarini kesifte, duygularini ifade etmede, en 6zglr yolu sunar.
Yogun dersler, sinavlar, gelecek kaygisi... Genglerin hic de kolay olmayan hayatlarinda “firtinada sakin
bir liman"” gibidir sanatla bulusmak.

izmir Ekonomi Universitesinde #kampiistesanatvar

izmir Ekonomi Universitesi Sanat Koordinatérii olarak ben sanatin iyilestici ve gelistirici gliciniin
farkindayim ve yaydigi iyiligin, guzelligin, sefkatin bulasici oldugunu biliyorum.

Ogrencilerimize mesleki ve akademik donanimlarinin yaninda entellektiel bir birikim ve bakis acisi
kazandirmak, bu sayede mesleklerinde ve sosyal hayatlarinda daha basarih ve mutlu bireyler
olmalarini saglamak Uzere bircok farkli sanat disiplininde etkinlikler yapmak Uzere 2019 yilinda
baslayan calismalarim sadece 6grencilerimizin degil, akademik ve idari personelimizin hatta kampus
disindaki izmirli hemserilerimizin talep ve istekleriyle biyiyerek sekillendi.

Etkinlik kapsam ve faaliyetlerimizi genisleterek sanati ve iyilestirici glicinu 6grencilerimiz dncelikli olsa
da olabildigince fazla kisiye ulastirmak Uzere calisiyoruz artik, #kampustesanatvar hashtagiyle sanati
Universitenin her yerine ve her anina yaymaya hatta kampus disina tasimaya gayret gosteriyoruz.
Cesitli sanat kurum ve kuruluslarla, sanatcilarla isbirligi yaparak; profesyonel sanatgilarla ve
Ogrencilerimizle beraber kampus icinde sergiler, sanat atoélyeleri, konserler, fotograf ve kisa film
yarismalari, tiyatro ve muzik festivalleri gibi etkinlikleri halka agik ve Ucretsiz yapiyoruz. Sanat Rotasi ile
kampuse getiremedigimiz opera, bale, tiyatro ve konserleri rektérligtimuzun verdigi destekle yerinde
Ucretsiz izliyoruz. Cok kiymetli sergileri muzeleri rehber esliginde geziyoruz.




Sanatgl 6grencilerimize 6grenim gdrdukleri
bolim fark etmeksizin sanatsal bransindaki
basarilarina gére sanat bursu veriyor,
akademik  hayatlari  suUresince  sanatsal
gelisimini tesvik ediyoruz. Ogrencilerimizin
sanatsal yeteneklerini degerlendirmek ve
gelistirmek Uzere projeler hazirhyor,
Ogrencilerimizle sosyal sorumluluk projeleri
organize edip sanatci kimlikleriyle topluma
fayda saglamalarina vesile oluyoruz.

Bir kampus disunun, yemekhaneye
girdiginizde sizi Monet resimleri karsiliyor, ders
¢ikisi aksamuUstu konferans salonunda bir
piyano resitali veya bir tiyatro oyununu

Ucretsiz izleyebiliyor, dinyanin diger ucundan gelen bir fotograf sergisini kampusinizde ders
arasinda gezebiliyorsunuz. Ogle yemeginden sonra kantinde mizisyen arkadaslarinizin 15 dakikalk
mini konserini dinlerken kahvenizi iciyorsunuz. Haftasonu yine kampdusteki bir seramik atélyesine
katihp tum dunyayl atdlye disinda birakip yaraticilhiginizi ve hayallerinizi koyuyorsunuz seramik
hamuruna. Bunlar buraya sigdirabildiklerim. Hayallerim bunun ¢ok 6tesinde, ¢linki bu ¢cagda daha siki
sariimaliyiz hayata, genclere ve sanatin iyilestirici giiciine.

Sevgiyle ve sanatla...
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DENEME

Well-being ve Yurtdisinda Kariyer ve Yasam
Ayse Deniz Degirmen

Yazimiza baslamadan énce ‘well-being’ kavramini birlikte taniyalim. Well-being yani Turkgesiyle esenlik,
iyi olus, iyi olma hali, bireylerin genel yasam kalitesini ve memnuniyetini ifade eden bir terimdir.
GUnUmuzde bu terim hem diinyada hem tlkemizde bircok farkli alanda kendini gostermektedir. Well-
being pek cok insanin ilgisini ¢ekmeye devam ediyor ve gittikce alani genisliyor. Bu yazimizda
yurtdisinda calismanin, kariyer yapmanin ve ‘evden’ uzakta hayati devam ettirmenin well-being tzerine
etkilerini ele alacagz.

Yurtdisinda Yagsam: Adaptasyon Sureci ve Evreleri

GCevremizden, arkadas ve aile ortamimizdan pek ¢ok kez duydugumuz ve
dinledigimiz yurtdisinda basarili kariyer 6rnekleri bizim sadece olumlu
taraflarini gérmemize sebep olabilir. Gelecek planlarimizi yaparken
yurtdisi deneyiminin avantajlarini ve ayni zamanda zorluklarini da ele
almaliyiz. Oncelikle, bireyin yurtdisina gidisiyle birlikte bir uyum sureci
baslar. Konfor alanimizdan c¢ikip bize tamamen yabanci gelen farkli bir
yerde yasamaya baslamak ilk zamanlar kolay olmayacaktir. Tasinirken
geride biraktigimiz ailemiz, arkadaslarimiz, sosyal ortamlarimiz ve
kulturel degerlerimiz bizim bir vedalasma siirecine girmemizi saglar.

ilk birkac hafta kisilerin heyecan ve hayranlik duygulari bu vedayi
unutturur. Kisi, yeni kulturden adeta buyulenir diyebiliriz. Fakat bu
evrenin sona ermesiyle birlikte kultur farkhliklari ve zorluklar ortaya
¢lkmaya baslar. Bu zorluklar duygu degisimlerine sebep olabilir. Bu
noktada, well-being'in duygusal boyutu 6ne ¢ikar. Yeni hayata duyulan
heyecan zamanla yerini hayalkirikligi ve 6fkeye birakabilir. ‘'Homesick' yani
ev hasreti, vatan hasreti; kisinin evden, aileden ve alistigi ortamdan uzak
kalmasina bagl olarak hissettigi glcli 6zlem duygusu, adaptasyon
surecinde yasanabilecek durumlardan biridir. Aileden ve arkadaslardan
uzakta olmak, yalnizlik ve memleket hasretini derinlestirebilir. Saat
farklari, yakinlarimizla iletisimde kalmayl zorlastirir ve bu durum
izolasyon duygularini artirir.

Sosyal geri ¢ekilme, evde daha fazla zaman gecirme ve eski yasam tarzina déonme istekleri artabilir.
Bir stire sonra, kisi yeni klltlre alisir ve rutinler gelistirir. Kabul ve uyum evresi dedigimiz bir déneme,
yeni bir surece girilir. Gidilen Ulke artik yabanci gelmemeye baslar. Temel yasam konularina yeniden
odaklanilir ve her sey daha “normal” hale gelir. Kisi, yeni asina olunan kulttirle basa cikma becerilerini
gelistirmeye baslar ve kilturin yollarini olumlu bir tutumla kabul eder.




Kiiltir Soku: Sosyal Hayata ve is Hayatina Uyum Saglamak

Yeni hayata adapte olurken yasanabilecek evrelerden ve genel sirecten bahsettik. Peki, adaptasyon
surecinde yasanan kultur soklari neden olur ve nelerdir? Kiltur soku, bireylerin alisik olduklari sosyal
normlardan ve yasam tarzindan farkl bir ortamda, yeni kultire uyum saglama surecinde yasadiklari
duygusal ve psikolojik tepkilerin geneli olarak tanimlanabilir. Farkli bir kiltire adapte olurken hem
sosyal hayatta hem de is hayatinda karsilasilan zorluklar, bireylerin ruh saghgini ve genel "well-
being"lerini etkileyebilir. Yeni bir tlkede yeni bir ortamda, giinlik yasamin en basit aktiviteleri bile
beklenmedik zorluklar yaratabilir. Sosyal normlar Ulkeden Ulkeye degisiklik gosterebilir. Yeni bir
cevrede selamlasma, kisisel alan, nezaket kurallar gibi temel sosyal etkilesimlerde farkhlklar olabilir.
Bu tur farkhlklar, ilk tanismalarda yanlis anlasiimalara yol acabilir ve kisiye en basit konularda bile
kultur soku yasatabilir. Sosyal hayatta oldugu kadar is hayatinda da kultur soku yasanmasi baz
durumlarda kaginilmaz olabilir. Farkli is yapma bicimlerinden iletisim tarzlarina kadar genis bir
yelpazede kendini gosterebilir. is yerinde iletisim tarzi, kiltiirden kiltiire buyiik farklilik gésterebilir.
Ornegin, bazi kultirler dogrudan ve acik iletisimi tercih ederken, digerleri dolayli ve nazik ifadeler
kullanmayi tercih eder. Dogrudan elestiri almak, kisisel bir saldiri olarak algilanabilir veya dolayli
iletisim tarzi, kisinin acik iletisim bekleyen is arkadaslari tarafindan yanlis anlasilabilir. is yerinde sosyal
baglar kurmak ve ekip calismasina uyum saglamak da kisiye zorlayici gelebilir.

Dil Bariyerleri & iletisim

Hem is ortaminda hem sosyal ortamlarda
insanlarla iletisim kurabilmek uyum surecindeki
en onemli unsurlardan biridir. Bu noktada,
karsimiza dil engeli cikabilir. Gidilen Ulkede
konusulan dili anlamamak ya da kismen
anlamak, yabancilasmaya ve yalnizlasmaya
sebep olabilir. Yerel dili anlamakta zorlanmak,
alisveristen  sosyallesmeye  kadar  gunltuk
faaliyetleri zorlastirabilir. is hayatinda da,
iletisimi zorlastirarak bazi sorunlara sebep
olabilir. Yabanci bir dilde ¢alismak, mesajlarin
tam olarak anlasilmasini zorlastirabilir.

Ozellikle teknik terimler, deyimler veya yerel jargonlar, iletisimde kopukluklara neden olabilir. Dil
engelleri, bireyin distncelerini ve fikirlerini tam olarak ifade edememesine, potansiyelini tam olarak
ortaya ¢ikaramamasina sebep olabilir.

Mental Well-being'imizi Nasil Guglendirebiliriz?

Evden uzakta oldugumuz bu zorlayict dénemde mental well-being'imizi nasil koruyabiliriz ve
glclendirebiliriz? Gelin birlikte ipuclarina géz atalim. iletisimi koparmamak en énemli adimlardan biri
olacaktir. Aile ve arkadaslarla dizenli olarak iletisimde kalmak icin dijital teknolojiyi kullanmak en basit
ama etkili yontemlerden biri. Yerel etkinliklere ve kulturel aktivitelere katilmak hem yerel kultirt daha
iyi anlamaya hem de yeni arkadaslklar kurmaya yardimci olabilir. Yerel "expat" topluluklarina katilmak
veya online forumlarda yer almak benzer zorluklar yasayan diger insanlarla iletisim halinde olmak
uyum surecini kolaylastirabilir. Bunlara ek olarak, yerel dili temel seviyede bile 6grenmek, gunlik
etkilesimleri buytk 6lctde kolaylastirir ve yeni bir cevreye girerken 6zglveni artirir.

Bu yazimizdan yola ¢ikarak su sonuca varabiliriz. Kisinin yabanci ortamlarda yasadigi zorluklar bireye
sorunlar yasatirken ayni zamanda her anlamda kisiyi guglendirir ve tim engellerle basa ¢ikma
becerisini artirir. Onemli olan ise, bunu basarip her tirli zorluga uyum saglamak olacaktir.

Kaynaklar
e Openup, Fenya Leah Nadolny, Expat Mental Well-being: 5 Tips to Thrive Abroad, 2024
o Kikwell, Yurtdisinda Yasam: Uyum Siireci ve Psikolojik ihtiyaclar
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DENEME

Well-being: Kalic1 bir deger mi, Yoksa Sadece Bir Akim mi1?
ismet Erdal Tung

Son yillarda herkesin dilinde "well-being" var. Instagram'daki yoga pozlarindan, sirketlerin ¢alisanlarina
sundugu mindfulness atélyelerine kadar her yerde bu kavramla karsilasiyoruz. Peki, bu kavram neden
bu kadar populer? Gergekten hayatimizi donusturen bir yaklasim mi, yoksa yeni bir pazarlama
stratejisi mi? Gelin, birlikte kesfedelim.

Well-being Nedir ve Neden Herkes Onu Konusuyor?

Well-being, saglikl ve dengeli bir yasami ifade eden ¢ok yonlu bir kavram. Fiziksel, zihinsel ve duygusal
saghg bir araya getiriyor. Ozellikle pandemi streciyle birlikte stres, kaygl ve tikenmislik gibi sorunlar
daha goérundr hale geldi ve well-being kavramina olan ilgi hizla artti. Artik insanlar sadece hastaliktan
uzak durmayi degil, hayatlarinin her alaninda tatmin edici ve dengeli hissetmeyi énemsiyor. Bu
degisim, bireysel yasamdan is dinyasina kadar pek ¢ok alanda kendini hissettiriyor.

Well-being: Modern Diinyanin Yeni Trendi
mi?

Well-being'in  yukselisiyle birlikte, saglk ve
kisisel gelisim odakli bir¢ok sektér de bu ilgiden
kazan¢ saglhyor. Ornegin, blyik teknoloji
sirketleri calisanlarina mindfulness programlari
sunarken, luks oteller ve spa merkezleri
‘wellness’ konseptini  bir ayricalik haline
getiriyor. Ayni zamanda, organik ve saglikl gida
markalari, iyi yasam vaatleriyle genis kitlelere
hitap etmeye basladi. Moda ve guzellik
endustrisi ise well-being'i estetikle birlestirerek
yeni bir pazarlama stratejisi gelistiriyor.". Bazi
uzmanlar, well-being'in bu kadar
yayginlasmasini kapitalizmin bir parcasi olarak
goruyor; ancak well-being'in bu kadar
yayginlasmasi yalnizca kapitalizmin yeni bir oyunu olmanin 6tesinde, insanlari saglikli yasam konusunda
bilinclendiriyor ve toplumsal olarak uzun vadeli bir déniisiim saghyor. Ornegin, spor salonlarina olan ilgi
arttikca, sehirlerde daha fazla acik hava spor alanlari ve yuruyus parkurlari yapilmaya baslandi. Ayrica,
zihinsel saglik konusundaki artan farkindalik, stres ve kaygi yonetimi Uzerine daha fazla egitim ve terapi
programlarinin populerlesmesini sagladi. Tam bunlar, well-being’in yalnizca bireysel degil, toplum
genelinde kalici ve derin bir degisim yaratma glcine sahip oldugunu gosteriyor.

Well-being'i Hayatimiza Kalici Hale Getirmek

Well-being'i bir moda akimi olarak gérmek yerine, sUrdurulebilir bir yasam tarzina dénustirmek
mumkuin. Kuguk adimlarla baslayarak, kendinize her gun biraz zaman ayirabilir, rahatlamanizi
saglayacak aktivitelerle stresinizi azaltabilir veya saglikli beslenme aliskanliklari edinebilirsiniz. Ayrica,
sosyal iliskilerinizi guclendirmek, anlamli bir ama¢ edinmek ve duygusal dengeyi korumak da well-
being'in 6nemli parcalaridir. Bu basit ama etkili yontemler, sadece gegici bir trendin 6tesine gecerek,
hayatiniza kalici bir déntsim katabilir ve genel iyi olus halini ginluk yasaminizda derinlemesine
hissedebilmenizi saglar.

Well-being: Gegici Bir Trendden Ote

GUnUmulz modern dinyasinin hizla degisen ihtiyaclari, well-being kavramini ortaya cikarmis olabilir.
Belki de ilk bakista gecici bir akim gibi gériniyor; ancak bu kavrami yalnizca bir trend olarak gérmek
haksizlik olur. Gergekten saglkli bir yasam icin bu yaklasimi benimsemek, bireysel ve toplumsal
anlamda buytk farklar yaratabilir. Buyuk degisimlerin kiigik adimlarla basladigini unutmayin ve well-
being'i hayatinizin vazgecilmez bir parcasi haline getirin. 57
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Mutlu Calisan Giiclii Marka
Miige Angiin

Moda dunyasinin ikonik filmlerinden “The Devil Wears Prada” filminde gliclu ve kendi hirsiyla zirveye
ulasan efsanevi editér Miranda Priestly yukarida yer alan sézleri sdyluyor. Peki gercekten herkes onlar
gibi mi olmak istiyor? Disaridan bakildiginda kusursuz, prestijli ve basarili gérinen sirketlerin icinde
isler gercekten dyle mi? Peki iceride durum nasil? Calisanlar gercekten o markanin bir parcasi
olmaktan gurur duyuyor mu, yoksa sadece islerini yapip gunu bitirmeye mi calisiyorlar?

Herkesin bildigi bir gercek var: Mutlu ¢alisan = Basarili sirket.

iste tam da bu noktada, isveren markalasmasi, kurumsal kimlik yénetimi ve wellbeing kavramlari
devreye giriyor. Peki sirketler gercekten surdurdlebilir bir isveren markasi yaratabiliyor mu?
Calisanlarina deger veren ve onlari mutlu eden bir sistem kurabiliyor mu?

WELIL-BEIING

Peki isveren markalasmasi aslinda nedir? isveren markasi, bir sirketin mevcut ve potansiyel calisanlar
goézundeki algisini sekillendiren énemli bir kavramdir. Modern is dinyasinda, yetenek cekimi, calisan
memnuniyeti ve kurumsal itibar Uzerinde buyUk bir rol oynar. Bir sirketin sundugu essiz deger
onermesi, kurumsal kulturu, kariyer firsatlari ve calisma deneyimi, isveren markasini olusturan temel
unsurlardir. Guglu bir isveren markasi, calisanlara sunulan calisma kosullari, ek faydalar ve gelisim
imkanlariyla hem i¢ dinyada ¢alisan bagliligini artirir hem de dis dinyada sirketi cazip bir is yeri haline
getirerek guclu bir kurumsal imaj olusturur. Bu noktada isveren markasinin temeli, sirketin sundugu
deger 6nermesi Uzerine kurulur. Yani, ¢alisanlara ne sundugunuz, onlardan ne beklediginiz ve sizi
rakiplerinizden farkli kilan unsurlarin net bir sekilde ortaya konmasidir. Bununla birlikte kurumsal
kimlik yonetimi bashgl da isveren markasi ile her ne kadar birbirine destek olsalar da temelde farkh
kavramlardir. Kurumsal kimlik olaylara daha genis bir pencereden sirketin tim paydaslarina yonelik
itibar ve imajini kapsarken isveren markasi sadece isglicu piyasasi ile sirketin iliskisine odaklanir.
Kurumsal kimlik, bir sirketin hem ic hem de dis paydaslarina kendini nasil sundugunu belirleyen temel
unsurlardan biridir. Sirketin misyonu, vizyonu, degerleri, gérsel ve sézel iletisim bicimleri gibi bircok
Ogeyi kapsar. Etkili bir kurumsal kimlik yonetimi, sirketin dis dunyadaki algisini sekillendirirken
calisanlarin kuruma olan bagliligini da gticlendirebilir.
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GU¢la bir kurumsal kimlige sahip sirketler, musteriler, yatirnmcilar ve is ortaklari tarafindan daha
glvenilir bulunur (Balmer & Greyser, 2003). Yuksek marka degeri, sirketin rekabet avantaji elde
etmesine ve musteri sadakatini artirmasina katki saglar (Aaker, 1996). Ayrica, iyi ydnetilen bir kurumsal
kimlik, sirketin pazardaki konumunu netlestirir ve rakiplerinden ayrismasini saglar.

Kurumsal kimlik yonetimi sadece dis paydaslari degil, calisanlari da dogrudan etkiler. Net bir kurumsal
kimlik, calisanlarin kurum kultirini benimsemesini ve sirkete aidiyet duymasini saglar (Hatch &
Schultz, 2001). Calisanlar, kurumun degerleriyle ortusen bir kimlik goérdiklerinde kendilerini
organizasyonun bir parcasi olarak hisseder ve motivasyonlari artar. Ayrica, acik ve tutarl bir kurumsal
kimlik, ic iletisimi glclendirerek calisanlar arasinda given ortami olusturur (Dutton, Dukerich &
Harquail, 1994).

Sonug olarak, kurumsal kimlik ydnetimi, sirketin hem dis dinyadaki imajini hem de calisanlarin
kuruma olan baghhgini dogrudan etkileyen kritik bir sirectir. Basarili bir kurumsal kimlik stratejisi,
sirketin guvenilirligini artirirken ¢alisanlarin sirkete duydugu sadakati de guclendirebilir. Bu nedenle,
sirketlerin kurumsal kimlik yénetimine stratejik bir bakis agisiyla yaklasmasi bluyik 6nem tasimaktadir.

Well-being’e Giden Yol
Well-being yani iyi olma hali, insanin saglik, mutluluk ve refah deneyimidir. Bu kavram, yalnizca fiziksel
saghgl degil, ayni zamanda iyi bir ruh saghgina sahip olmayi, ytksek yasam doyumunu, anlam veya
ama¢ duygusunu ve stresi yonetme yetenegini de kapsar. Well-being'in bircok farkli etkeni vardir;
sadece psikolojik ve ruhsal faktorlerle degil, ayni zamanda cevresel ve sosyal etkenlerle de sekillenir.
Son dénemlerde is dinyasinda well-being kavrami giderek daha fazla 6énem kazaniyor. Calisanlarin
fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak iyi hissetmeleri, sadece bireysel mutluluklari agisindan degil, ayni
zamanda is yerindeki verimlilikleri, motivasyonlari ve genel performanslari agisindan da kritik bir rol
oynuyor. Bir calisan kendini iyi hissettiginde, ise daha fazla odaklanabiliyor, daha yaratici olabiliyor ve
isine daha bagh hissediyor. Buna karsilik, disuk well-being seviyesi ise stres, tukenmislik ve isten
ayrilma gibi sorunlara yol acabiliyor. Calisanlarin mutsuz olmasi is sreclerini de olumsuz etkileyerek
sirketin genel basarisini dusurebilir.

Sirketlerin calisanlarin well-being'ini desteklemek icin cesitli adimlar atmasi gerekiyor. Ornegin, esnek
calisma saatleri sunulmasi, uzaktan ¢alisma imkanlarinin artirilmasi ve is-yasam dengesini saglayacak
politikalarin uygulanmasi, ¢alisanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olabilir. Bunun yani
sira, calisanlara psikolojik destek hizmetlerinin saglanmasi, is ortaminin daha konforlu hale getirilmesi
ve saglkh yasami tesvik eden programlarin
olusturulmasi da wellbeing Uzerinde olumlu bir
etki yaratabilir. Ayrica, yoneticilerin
calisanlariyla daha acglk ve destekleyici bir
iletisim kurmalart  buydk ©6nem tasiyor.
Gahsanlarin  kendilerini degerli hissetmeleri,
motivasyonlarini arttiran ©6nemli bir unsur
oldugu icin, duzenli geri bildirim verilmesi,
basarilarin takdir edilmesi ve isyerinde pozitif
bir  atmosferin saglanmasi wellbeing'i
glclendiren faktorler arasinda yer aliyor.
Wellbeing'e  yapilan  yatinmlar,  yalnizca
bireylerin mutlulugunu degil, ayni zamanda
sirketlerin uzun vadeli basarisini da dogrudan
etkiliyor.  Bugln bircok basarili  sirket,
¢alisanlarinin mutlulugunu  ve  refahini
artirmaya yonelik bircok uygulama gelistiriyor.
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Diinyanin En lyi isyeri: DHL EXPRESS

DHL Express, ¢alisanlarina yaptigl yatirnmlar ve kesintisiz gelisim anlayisiyla, Great Place to Work™ ve
Fortune Dergisi tarafindan hazirlanan siralamada 2017'de sekizinci, 2020'de ikinci siradayken 2021'de
birincilige yukseldi. Personel gelisimine ve baghhgina odaklanmasi, yalnizca bu prestijli 6dulle degil,
ayni zamanda 50 yillik tarihindeki en iyi finansal performansiyla da tagland..

DHL Express CEO'su John Pearson, bu 6nemli basariyi su sozlerle degerlendirdi: "DHL Express,
2009'dan bu yana ‘Odaklanma’ stratejisiyle glcli bir donlsUm slrecinden gecti. Bu suUrecte,
calisanlarimizi motive etmeye ve en ¢ok tercih edilen isverenlerden biri olmaya 6ncelik verdik. 220
Ulkede faaliyet gosteren, farkh tasimacilik yontemleriyle hizmet sunan 111 bin kisilik bir ekip icin bu
cesur ve kararli bir adimdi. Beni her giin motive eden en buytk unsur, ¢alisanlarimizin musterilerimize
ve birbirlerine sundugu muikemmel hizmete duydugumuz gliven. Bu basarida emegi gecen tum ekip
arkadaslarimi tebrik ediyor, anket katilimcilarina tesekktr ediyorum. DHL Express ailesinin bir parcasi
olmaktan her zamankinden daha buyuk bir gurur duyuyorum.”

DHL Express'in bu basarisi, isveren markasini daha da gug¢lendirdi. Calisan bagliligini artirarak is gicu
devir hizini distiren bu gelisme, ayni zamanda DHL'yi yetenekli profesyoneller icin daha cazip bir sirket
haline getirdi. Calisan mutluluguna verilen 6nem, i¢ motivasyonu yukseltirken musteri memnuniyeti ve
hizmet kalitesine de dogrudan yansidi. Boylece DHL Express, yalnizca sektérunde degil, dunya
genelinde de guvenilir ve calisanlarina deger veren bir isveren olarak 6ne c¢ikti. Calisanlarin daha
yuksek motivasyonla islerine sarilmasi, sirketin genel performansina katki saglarken isveren
markasinin da daha gucli bir konuma ulasmasini mamkun kild.

DHL Express, calisanlarina deger vererek isveren markasini glclendiren ve kiresel capta en iyi
isyerlerinden biri olarak konumlanan bir sirket 6rnegi sunuyor. Ancak, tim markalar calisanlarina ve
toplumsal degerlere ayni duyarllikla yaklasmiyor. Moda enduistrisinde faaliyet gosteren bazi blyuk
markalar, zaman zaman ¢alisanlarina veya tliketicilerine yonelik ayrimci yaklasimlar sergileyerek ciddi
itibar kayiplari yasayabiliyor. Ozellikle Prada ve Gucci gibi liks markalar, gecmiste irkcilikla ilgili
elestiriler alarak kriz yénetimi konusunda 6nemli dersler ¢ikarmak zorunda kaldilar.

Gelecegin isveren Markalari: Degisime Uyum Saglamak

is dunyasinda dénisum artik kacinilmaz bir gercek. Calisanlarin beklentileri degisiyor, is yerleri
yalnizca maas ve yan haklar sunan yerler olmaktan cikip, bireylerin kendilerini degerli ve glivende
hissettikleri topluluklara dénusuyor. Guclu bir isveren markasi yaratmak, sadece yetenek ¢ekmekle
ilgili degil; ayni zamanda mevcut calisanlari elde tutmak, onlarin baghhgini artirmak ve is yerini bir
¢cekim merkezi haline getirmekle de dogrudan baglantil.
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Bu noktada kurumsal kimlik, markalarin kim olduklarini, neyi savunduklarini ve nasil bir calisma
kaltrt sunduklarini belirleyen temel yapi tasidir. Google, Unilever ve Microsoft gibi global markalar,
kurumsal kimliklerini gtclu bir isveren markasiyla destekleyerek calisan baghhgini artiran érnekler
arasinda yer aliyor. Ote yandan Guccinin yasadigi kriz, markalarin toplumsal hassasiyetleri ve etik
degerleri goz ardi ettiginde nasil bir itibar kaybina ugrayabilecegini kanitlyor. Artik tuketiciler ve
calisanlar, sadece kaliteli riin ya da hizmet beklemiyor; ayni zamanda temsil ettikleri markanin etik
durusunu, cesitlilik ve kapsayiciliga verdigi 6nemi de sorguluyor.

Bunun yani sira, ¢alisan wellbeing'i artik g6z ardi edilemez bir gercek. Fiziksel, zihinsel ve duygusal
saglk konularina yatirim yapan sirketler, calisanlarinin verimliligini artirmakla kalmiyor, ayni zamanda
kurum ici baghhg da guglendiriyor. DHL Express gibi 6rnekler, calisan mutluluguna yapilan yatirmin
yalnizca bireysel performansi degil, sirketin genel basarisini da artirdigini gosteriyor. GUnuimuz is
dunyasinda esneklik, kapsayicilik ve saghkli caisma ortami sunan markalar rekabette bir adim 6ne

geciyor.
4 Kritik Unsur

e Calisan Deneyimi: is yerinde mutlu ve tiretken olmayi destekleyen politikalar gelistirmek.

e Esneklik ve Cesitlilik: Hibrit calisma modelleri ve kapsayici bir is kilttrd yaratmak.

e Wellbeing Odakli Sirketler: Fiziksel, zihinsel ve duygusal saglgr 6nemseyen isverenler 6ne cikacak.

e Kurumsal Degerlerin Seffaf Yonetimi: Sirketlerin etik duruslarini agik¢a ortaya koymalari ve sosyal
sorumluluk bilinciyle hareket etmeleri.

TUm bu unsurlar g6z 6nlne alindiginda, markalarin basarisi sadece ekonomik performansla degil, ayni
zamanda calisanlarina ve topluma verdikleri degerle 6lculecek. Buginun sirketleri, gelecegin en iyi
isverenleri olmak icin simdiden adim atmali. Peki, sizce bir sirketin glcli bir isveren markasi yaratmasi
icin en 6nemli unsur nedir?
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DENEME

Well-Being Yapay Zekanin Neresinde?
Esra Deliogullarindan

GUnumuzde, yapay zeka (Al), hem teknoloji hem de guinlik yasamin hemen her alaninda etkili bir arag
haline geldi. is stireclerinden kisisel secimlerimize kadar cesitli asamalarda etkisini gosteriyor: isleri
hizlandiriyor, daha verimli hale getiriyor ve distnce bicimimizi degistiriyor. Bu hizli gelisme bircok
kolaylik saglasa da bazi soru isaretleri de ortaya ¢ikariyor. Yapay zekanin bizi nasil etkilediginin, onu ne
kadar kontrol edebildigimizin ya da nasil sekillendirdigimizin farkinda miyiz? “Teknoloji iyi bir
hizmetkar, ama kotu bir efendidir.” Norbert Wiener'in yillar 6nce sdyledigi bu s6z, bugiin yasadigimiz
durumu en iyi anlatan ifadelerden biri haline geldi. Al, modern dinyanin en gii¢lu araglarindan biri
haline gelirken, insanlarin psikolojik ve duygusal iyiligi, yani well-beingi, giderek daha belirsiz hale
geliyor. Al bir yandan isleri kolaylastirirken, diger yandan insanlari strekli daha verimli ve daha hizli
olmaya zorlayarak insanlar icin yeni stres ve kaygl kaynaklari yaratiyor. Yapay zekanin, insanlara
hayatlarina yén verme guclu kazandiracagl dusunuliyordu; ancak zamanla insanlarin  kendi
potansiyellerini ortaya koyma ve anlam arayislarini kisitlamaya basladig| da gérultyor.

Kimi insanlar Al'yi isleri kolaylastiran faydal bir arag olarak gorirken, kimileri ise bu teknolojiyi uzun
vadede risk tasiyan bir gelisme olarak algiliyor. IBM tarafindan 2023'te yayinlanan bir rapora gore,
calisanlarin %60" Al'yr yaraticihgl ve verimliligi artiran bir arag olarak gorirken, calisanlarin %40' isini
kaybetmekten endise ediyor. Bu farkli gorusler insanlarin algilama bicimiyle Al'in tzerimizde nasil
etkiler biraktigini gosteriyor, ki bu algilarimiza gore degisiyor. Al artik sadece islerimizi halleden teknik
bir arac degil. insanlarin ruh halini etkileyen ve bazen tzerlerinde baski ve stres olusturan bir teknoloji
haline geldi. Ozellikle beyaz yakali calisanlar, sirekli degisime ayak uydurma zorunlulugu, yetisme
baskisi ve geride kalma korkusu yasiyor. McKinsey tarafindan 2024 yilinda yapilan bir arastirmaya
gore, calisanlarin Ugte biri, Al'yi yeterince iyi kullanamadiklari takdirde islerinde geri planda
kalacaklarini dustinuyor. Daha da fazlasi surekli olarak islerini kaybetme stresi altinda calisiyorlar.
Stanford Universitesi'ne gére, Al, is sireclerini yénetirken yaraticiigl kisitlayabilecegini ve bu da
calisanlarin daha az tatmin olmasina neden olabilecegini belirtiyor. Bunlara ragmen, Al'nin sadece
olumsuz yénleriyle degerlendirmek yanlis olur.
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Harvard Business Review tarafindan yayinlanan bir calismaya gore, Al destekli saghk uygulamalari
stres yonetimi ve zihinsel saglik Gzerinde olumlu etkilere sahip. Google'in "Digital well-being" projeleri
ise teknolojinin uygun ve bilingli bir sekilde kullaniimasi durumunda yasam kalitesinin iyilesebilecegini
gosteriyor. Tarih boyunca teknolojik evrimler beraberinde hem umut hem de endise getirmistir. Buhar
makineleri iscileri korkuttu, ancak zamanla yeni is firsatlari dogdu. Otomatik makineler Uretimi
hizlandirirken insan emeginin degeri gbz ardi edilmeye ve sorgulanmaya baslandi. Tam da su anda, Al
bizi daha Uretken hale getirirken ayni zamanda izlenebilirligimizi arttiriyor. Peki onun tarafindan
yoénlendirilmemizi de artirtyor olabilir mi?

Bugun, well-being kavramini dijital cagin getirdigi yeniliklerle birlikte yeniden distinmek gerekiyor. Bu
kavramin oldukca genis ve ¢ok yonli oldugunu goz ardi edersek, iyi olma durumumuzu yalnizca
fiziksel ya da duygusal saglkla sinirlamis oluruz. Dijital diinya firsatlar zihinsel saglik, stres yonetimi ve
toplumsal bag kurmak i¢cin 6nemli olanaklar sunuyor.. Unutmamak gerekir ki, Al, bazi acilardan yasami
kolaylastiran bir yardimci olabilir, ancak diger yandan bireyleri sirekli gelisim baskisina maruz
birakabilir. Bu dengenin saglanmasi, teknolojiyle nasil iliski kuracagimiza bagldir. Dijital ortamda
gecirilen fazla zaman, saglkl dijital aliskanhklarin ve dijital detoksun dnemini artiriyor.

CUnku asil soru su;

Teknoloji hala bizim icin bir hizmetkar mi, yoksa biz farkinda olmadan onun efendiligini kabul ettik mi?

Kaynaklar: IBM (2023), McKinsey (2024), Stanford University (2023), Harvard Business Review (2023),
Google (2023), Gartner (2024), World Economic Forum (2020)
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Yonetim ve Well being
Seyma Bingo6l

Kisinin fiziksel saglik, zihinsel denge, duygusal denge, sosyal iliskiler ve finansal guvenlik ihtiyaclarini
tanimlayan esenlik hali artik yalnizca insanlarin degil organizasyonlarinda erismek istedikleri bir hedef
haline gelmistir. Basarinin surdurebilir olmasinin en 6nemli etkenlerinden biri olan esenlik hali
distnilduga gibi icinde yalnizca bireysellik barindirmaz, genel bir sorumluluk da icerir. is hayatindaki
gelismelerin bireylerin genel duygu durumunu buyulk 6lctde etkiledigini de varsayarsak, yOneticilere
blylk bir sorumluluk diismektedir. lyi bir yonetim sadece isin verimliligini arttirmayi hedeflemez,
calisanlarinin da dengeli ve saglikli bir hayat stirmelerini saglar. icinde bulunduklari toplumda deger
gorduklerini hisseden calisanlar islerine karsi daha sadik ve daha istekli olurlar. Calisanlarin iyi olma
hali, is motivasyonlarini dogrudan etkiler. Stresli bir calisma ortami, tikenmislik (burnout), is
tatminsizligi ve disuk motivasyon gibi olgular calisanlarin verimliligini disururken, saghkh bir isyeri
ortami calisanlarin hem islerine olan baghhklarini artirir hem de uzun vadede daha basarili sonuglar
dogurur.

Gelisen dunya ihtiyaclari ile birlikte organizasyonlar, “kar odakli degil, calisan odakli olmalidir”, ¢ciinki
saglkli ve dengeli esenlik haline sahip olan bir ¢alisan son derece Uretken ve yaratici olabilirken bu
duruma sahip olmayan calisan ise bir o kadar verimsiz olur. Yuksek stres, isyerinde zorbaliga ugramak,
rahatsiz edici fiziksel kosullarda ¢alismak gibi durumlar kisinin tukenmislik haline gelmesini hizlandirir
bu yuzden yoneticilerin yuksek bir bilincle calisanlarinin ihtiyag ve isteklerini gozetmesi gerekmektedir.
Organizasyonlarin ydnetim ekibi, calisanlarin fiziksel ve ruhsal iyi olma halini g6z o6nutnde
bulundurarak aksiyon almalilar. Ornegin, esnek calisma saatleri, calisanlarin is-yasam dengesini
saglama konusunda 6nemli bir aractir. Bu calisan wellbeing halini dogrudan etkiler. Fiziksel saglik
durumu icin ¢alisanlara ergonomik bir calisma ortami sunulmalidir, eger organizasyon yemek destegi
sagliyorsa; saglikh 6égunler ve atistirmaliklar saglanmali, omurga sagligina uygun ofis ekipmanlari
kullanilmalidir. Zihinsel denge icin, ihtiyac halinde stres kontroll ve zihinsel yonetim temali psikolojik
egitimler verilmeli, tukenmislik yasayan kisiler icin psikolojik destek saglanmali ve organizasyon
yénetimi aslinda gézlemleriyle ¢alisanlarinin tikenmislik sinirina ulasmadan yilanin basini kiicikken
ezmeleri gerekir, yani sahip olduklari memnuniyetsizlik, mutsuzluk ve rahatsizlik gibi sorunlarini en
basindan gidermelilerdir. Duygusal ve sosyal denge icin ekip aktiviteleri dizenlemeli ve bdylece giinde
ortalama sekiz saat ayni calisma ortamini paylasan insanlar arasindaki duygusal baglari gticlendirmek,
empatiyi tesvik etmek ve psikolojik glivenligi saglamak gibi amaglar gutmeliler.
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Finansal ihtiyaglar icin calisanlarin maaslarinin yani sira motivasyonlarini da arttirmak icin prim, yan
haklar, emeklilik planlar gibi alternatif 6dullendirici tcretlendirme kullaniimalidir. Organizasyonlar icin
calisan esenligi, bir kez iyilestirildikten sonra sabit kalacak bir durum degildir. Herhangi bir
stabilizasyon s6z konusu olamaz, ¢uinku calisan esenlik halini etkileyen cok fazla unsur vardir: ¢alisanin
kendi mizaci ve ydneticisinin davranislari, calisma arkadaslariyla kurdugu iliski, isiyle evi arasindaki
mesafe, calisma saatleri, organizasyon tarafindan verilen yemegin lezzeti... Organizasyonlar icin bu
durum sureg icerisinde kendini yeniler ve degistirir. Mesela Covid-19 pandemisi surecinde bircok
organizasyon c¢alisanlarina uzaktan ¢alisma imkani sundu. O dénemin ihtiyaglarini inceledigimizde bu
durum calisan wellbeing haline uygun alinmis bir aksiyondur. Pandemi bitmesine ragmen hala daha
bircok sirketin bu ¢alisma yontemini kullanmasi, bu yéntemin ¢alisma verimini ve motivasyonunu
arttirdigl dolayisiyla da calisanlarin is-sosyal hayat dengesi kurarak hem islerinde basarih hem de
sosyal bir hayat yasamalariyla esenlik halini de arttirdigini da goézler dnline sermistir.

Modern is dinyasinin rekabetci yani ¢alisan esenliginde de devam ediyor. Microsoft ve Google gibi
dinya devi basarili sirketler calisanlarinin iyi hissetme halini de géz 6nlne alarak hem basarilarina
basari ekliyor hem de calisanlarina degerli hissettirerek kendisine yaratici, Uretken ve yuksek is
motivasyonlu sadik ekipler olusturuyor. Yiksek esenlik hali icin 6rnegin Google calisanlarina modern
kampusler, Ucretsiz ve saglikli yemek secenekleri, spor salonlari, dinlenme alanlari ve hatta uyku
odalari gibi imkanlar sunuyor. Esnek calisma saatleri ve acik ofis tasarimlariyla, calisanlarin is ve 6zel
yasamlarini dengelemelerine de ayrica yardimci oluyor. Bu yaklasim, onlarin is yerinde daha rahat ve
Ozgur hissetmelerini saglarken, sirkete olan bagliliklarini ve memnuniyetlerini de artiriyor. Calisanlarin
kendilerini degerli hissettigi bir ortam, motivasyonlarini yikseltirken, yaraticiliklarini da destekliyor.
Diger bir ornek Microsoft ise benzer imkanlari sunmanin yani sira ¢alisanlarin kendilerini strekli
gelistirmelerine, hata yapmaktan korkmamalarina ve yenilikci ¢c6zimler Gretmelerine olanak taniyor.
Microsoft, ¢alisanlarinin ruhsal ve fiziksel saghgini korumak icin uzaktan ¢alisma imkanlari ve kapsamh
saglk programlari sunuyor. Bunun yani sira, gesitli egitim ve gelisim firsatlariyla calisanlarini
destekleyerek onlarin hem Kkariyerlerinde ilerlemelerine hem de kisisel hedeflerine ulagmalarina
yardimci oluyor. Bu yaklasim, sirket icinde gltiven ve baglilik duygusunu glclendirirken, ¢alisanlarin
kendilerini daha degerli ve motive hissetmelerini sagliyor. Bu sayede Microsoft, calisan esenligini
destekleyerek onlarin daha saglikli, dengeli ve verimli bir caisma hayatina sahip olmalarina katki
saglyor.

Sonug olarak, is dunyasinda basarili olmanin sirri, sadece kar odakl yaklasimda degil, calisanlarin
esenlik haline de deger vermekte yatar. Yonetim, calisanlarinin fiziksel ve ruhsal ihtiyaclarini g6z
6nunde bulundurarak, onlarin en verimli, en motivasyonlu sekilde calisabilecekleri bir ortam
yaratmalidir. Esenlik hali, yalnizca bireylerin saglig icin degil, ayni zamanda organizasyonlarin uzun
vadeli basarisi icin de kritik bir faktérddr. lyi bir yénetim, calisanlarinin mutlulugunu, giivenligini ve is
tatminini saglamadan yalnizca is verimliligini arttirmayi bekleyemez. Calisanlar kendilerini degerli ve
desteklenmis hissettiklerinde hem kisisel hem de is hayatlarinda daha basarili sonuglar elde ederler. is
yeri kultdrinun, empati, saygl ve anlayis Uzerine kurulu olmasi, calisanlarin sadakatini artirir. Sonugta,
esenlik hali ile ydnetim arasindaki iliski, bir organizasyonun surdurulebilir basarisinin anahtaridir. Hem
calisanlarin hem de organizasyonlarin kazanacagl bir denge yaratmak, is dinyasinin gelecegi ve
surdurebilmesi icin hayati 6nem tasir. 65




DENEME

Diinyada Well-Being ve Devlet Politikalari
Ata Demirus

Bireyler olarak hepimiz gtivenli, konforlu, 6zglr ve refah icinde bir yasami arzu ederiz. Su anki dunya
ndfusunun 50 yil dncesine gore daha iyi sartlarda yasadigi istatiksel bir gercektir. Fakat toplumlarin
Well-Being olarak anilan iyi olma deneyimleri arttikca sosyal refahin, insani iyi olma duzeyinin nasil
artirilabilecegi bilim adamlari ve politika yapicilar arasinda ciddi bir tartisma konusu olmustur. Bu
yazimizda Well-Being'in tarihsel gelisimi, ginimuzdeki insani problemler karsisinda devletlerin
uyguladigi politikalar ve bunlarin toplumlar tarafindan nasil karsilandigi incelenecektir.

Well-Being'in Kisa Tarihgesi

Well-Being uluslararasi giindeme ilk kez ikinci Diinya Savasi sonrasinda 1965'te Birlesmis Milletler
orgltl bunyesindeki Kalkinma Programi (UNDP) catisi altinda gelmistir. Bu zamana kadar Well-Being
sadece insan sagliginin korunmasi olarak yorumlaniyordu. UNDP catisi altinda is birligi yapan Uye
Ulkeler, surdurulebilir ekonomik planlarini gerceklestirmek icin Well-Being'i kiresel ve bolgesel bir
nihai amac haline getirmistir.

80Q'li yillarda kuresellesmenin yayilmasi ve komunizmin ¢okmesi ile birlikte bilgi teknolojileri gelismis ve
bdylece devletin, yonetimin, finansin, tretimin, ttketimin ve bilginin yeniden yapilandirildigi bir alan
acllmistir. Elbette kuresellesme bircok Ulkeyi sosyokultirel ve ekonomik olarak farkli bir tutum
sergilemeye itmistir. Kimi Ulkeler kiiresellesmeden daha fazla yararlanmayi basarirken, kimi tlkeler ise
Well-Being konusunda yeterli faydayr géremedi, érnegin gelismekte olan Ulkelerdeki gelir esitsizligi
gibi.

Devletlerin Politikalari ve Toplumlar Bazindaki Yansimalari

Dunyaca unlu atletik giyim sirketi Lululemon’un 14 Ulkeden 14.000 kisiyle yaptirdigi calismaya gore
2021'den bu yana insanlarda Well-Being agisindan bir ikilem bulunmaktadir. Buna gore, insanlar iyi
olmaya ve refah duzeyini artirmaya cabaladikca, bir ¢esit psikolojik baskiyr Uzerlerinde hissediyor ve
bu durum onlarin kendilerini daha kétu hissetmesine sebep oluyor, yani bireyler her ne kadar kendi
refahlarina 6ncelik verse de, bu sadece onlara gugluk cikartiyor.

Yapilan ¢alisma ayrica her 3 kisiden 1'inin bireysel refahinin pandemi éncesinden daha duistk seviyede
oldugunu ve dunyadaki krizler, salginlar ve savaslar goz énunde bulunduruldugunda katilimcilarin
%41'inin kendilerini umutsuz hissettigini ortaya koydu.

Ulkeler bazinda baktigimizda, ciddi bir ucurum var. Ornek olarak, Cin'in Well-Being'e en fazla 6nem
veren Ulke statlslne sahip oldugu ortaya ¢ikiyor ve arastirmada ulkelerin genel Well-Being ortalamasi
66 iken Cin'de bu rakam 78. Tayland'daki katihmcilarin ¢ogu ise mutlu degilken, Oyleymis gibi
davranmalari gerektigini hissediyor. 66




Ozetleyecek olursak arastirmada yer alan (lkeler arasinda goézle gorilebilir bir fark var: Cin 78,
Singapur-ABD-Fransa 70, Kanda-Almanya- ingiltere 66, Avustralya-Giiney Kore 63 ve Japonya is en
dusuk Ulke olarak 58 puana sahip. Bu dusltsun nedeni ise bu Ulkelerdeki hukimetlerin is-okul
yasantisi, bireysel farkliliklar, toplumsal baski, cinsiyet rolleri, kiresel iklim krizi, global regresyon vb.
sorunlara uygun cevap vermemesi, yonetim ve insani degerler alanindaki gerilimler olarak gorulebilir.
Gin'in bu baglamda en yuksek sayida ¢ikmasi ilginctir. Clnku ydnetim olarak son derece disipline ve
otokrasiye dayall bir model takip etmesi, ekonomiyi istikrarli tutmasi simdilik Well-Being durumunu
koruyan bir etmen olabilir, fakat bunun uzun vadede korunabilmesi 6te yandan ciddi bir belirsizlik de
getiriyor.

Goriisler

Kisaca toplamak gerekirse, dunyadaki Well-Being ciddi bir kriz icinde. Fakat enseyi gene de
karartmamak lazim ¢linkii yazinin basinda da belirttigimiz gibi, diinya ikinci Diinya Savasi'ndan sonraki
doneme gore Well-Being anlaminda daha iyi imkanlara sahip; bunu bir ¢esit insani gelismede inisli ve
cikish bir sureg gibi de dustnebiliriz. Ama elbette suan ki kosullar devletleri ve toplumlarini zorlayan
son yetmisbes yildaki esi benzeri gérulmemis durumdur. Buradaki en 6nemli nokta hukimetlerin
kendi politik, ekonomik ve normlar kapsamindaki sorunlarini ¢6zmesi ve bdylece on yillar boyunca
elde edilen Well-Being kazanimlarinin kaybedilmemesidir.
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YAZI

Universite Yillarinda Finansal Well-Being
Esra Deliogullarindan & ismet Erdal Tung

Finansal well-being, bireyin maddi durumunu ydnetebilme, gelecege dair finansal givenceye sahip
olma ve ekonomik olarak surdirtlebilir bir yasam surebilme becerisidir. Ogrenciler icin finansal
wellbeing, yalnizca gelir elde etmekten ibaret degildir; butce yonetimini 6grenmek ve gelecege yonelik
bilincli finansal kararlar alabilmek anlamina da gelir. Maddi istikrar, 6grencilerin stres seviyesini
azaltarak derslerine ve sosyal hayatlarina daha iyi odaklanmalarini saglar. Bu nedenle, Universite
yillarinda edinilen finansal aliskanliklar, gelecekte daha saglam bir ekonomik temel olusturmak icin
kritik bir rol oynar.
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Universitemiz, 6grencilerin finansal well-beinglerini desteklemek ve is deneyimi kazanmalarini
saglamak amaciyla cesitli cahisma firsatlari sunuyor. Kampus icinde kitiphane, idari ofisler ve 6grenci
destek birimlerinde ¢alisma imkani bulunuyor. Ayrica, belirli departmanlarda staj yaparak profesyonel
becerilerini gelistirme sansi elde edebiliyorlar. Esnek calisma saatleri sayesinde 6grenciler, ders
programlarina uyum saglayarak akademik basarilarini koruyabiliyor.

Ben de 6grenciligimin yani sira kurumsal iletisim departmaninda stajyer olarak ¢alisiyorum. Calisma
saatlerim ders programima uygun sekilde ayarlandigl icin akademik hayatimla is hayatini
dengeleyebiliyorum. Bu deneyim bana yalnizca finansal destek saglamakla kalmadi; ayni zamanda
kurumsal is hayatina dair énemli bir bakis acgisi edindim. Calisanlarla ve diger stajyerlerle is birligi
yapma firsati, ekip calismasi ve profesyonel iletisim becerilerimi gelistirmeme yardimc oldu.
Universite binyesinde sunulan bu tiir calisma imkanlari, 6grencilerin hem kariyerleri icin énemli bir
adim atmasini hem de finansal well-being'lerini desteklemesini sagliyor.

Finansal well-being, 6grencilik déneminde edinilen kicik ama énemli aliskanliklarla insa edilebilir.
Gelir kaynag yaratmak, bitce yonetimini 6grenmek ve gelecek icin maddi planlama yapmak, uzun
vadede daha saglikl bir yasamin temel taslarini olusturur. Bu noktada, okulda sunulan calisma
firsatlan 6grencilerin hem finansal well-being'lerini glclendirmelerine hem de profesyonel deneyim
kazanmalari igin essiz bir firsat.
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DERLEME

Universitemizde Mentorluk Uygulamasi ve Well-Being
Mentee’lerden Goriisler
Esra Deliogullarindan

“Mentdrim sayesinde kampuse alisma surecim daha hizli ve etkili oldu. Akademik ve sosyal hayati
dengelememiz konusunda bize rehberlik etti ve iyi hissetmemizi desteklemek icin her surecte
yanimizda oldu.”

Kerem Gemalmaz

“Mentorum, yeni okuluma uyum saglamamda c¢ok yardimci oldu. Karsilastigim zorluklarda bana
rehberlik ederek kendimi daha 6zguvenli ve motive hissetmemi sagladi. Bu deneyim, sadece akademik
olarak degil, ayni zamanda iyi olusuma da katkida bulundu. Sosyal baglantilar kurarak, stresi daha iyi
yoneterek ve kendimi gelistirme firsatlari bularak okul hayatina daha kolay uyum sagladim.”

Ceren Ozata

“izmir Ekonomi Universitesi'ne gelmenin bir ayricalik oldugunu, Gniversitenin sundugu giizel imkanlari
kullanarak, guzel arkadasliklar edinerek ve gercek bir Universite hayati yasayarak anlamak gercekten
keyifli ve degerli. Universitemizde, genclerin ders calisabilecekleri, ders aralarinda ya da sonrasinda
arkadaslariyla bulusup keyifli vakit gecirebilecekleri ¢esitli kafeler bulunuyor. Kitiphanemiz gercekten
¢ok guzel. Hocalarimizla birlikte ders calismak oldukca guizel bir sureg. Dil gelistirmek ve meslegimize
hazirlanmak takdire sayan ctinki glizel bir akademik diizlemde ilerliyoruz. Ogrencilerin katildigi sohbet
kultpleri, gelecegimiz icin dizenlenen egitim konferanslari, Ogrenci kullpleri gercekten harika
etkinlikler. Bu 6zel imkanlarin yani sira, ¢ift anadal, yandal programlari, ikinci yabanci dil 6grenme
firsati, okulun sundugu is imkanlari, Erasmus gibi firsatlar da genclerin hem basarilarina hem de yeni
bilgiler 6grenme isteklerine katki sagliyor. Okulun ilk giininden itibaren Universiteye uyum saglamam
bekledigimden daha hizh oldu; olgunlasma surecini ¢cok iyi kesfettim.”

irem Petek Aynaci

“Ekonomi Universitesine yabanci olmamama ragmen, baslangicta 6zellikle de mezuna kalmis olmanin
getirdigi bir gerilim hissediyordum. Bu alisma sulreci, mentérimuz Esra Deliogullarindan 'in pozitif
mesajlari ve destegi sayesinde daha kolay hale geldi. Mentorlik programinin disinda, okulun kultpleri
ve 6grencilerinin genel olarak sicakkanli olmasi, herkes icin zorlayici olabilen tanisma sirecini benim
icin daha rahatlastirdi. Ayrica, 6grenciler arasinda kaynasmayi hedefleyen etkinlikler ve akademik
anlamda birbirine yardim etme kulturd sayesinde, gz dénemi bitmeden kendimi ait hissettigim bir
kampuUs ortamina ve sevdigim bir arkadas grubuna sahip oldum.”

Emre Gungor

“Okulumuzun duzenledigi oryantasyon programi kapsaminda benim gibi Universiteye yeni baslayan
Ogrenciler i¢in yol gosterici bir etkinlik olduz. Mentor 6grencinin birebir ilgilenmesi ve sorularimizi
yanitlamasi da sirecimizi kolaylastirdi.”

Zeynep Ozdogan

“DOnem basinda mentee olarak basladigim bu stre¢ benim icin hem akademik hem de Kkisisel
anlamda oldukg¢a destekleyici ve gelistirici oldu. Mentdrimle yaptigimiz goérlismeler, Universiteye
uyum saglama surecimde bana yol gosterdi ve 6zellikle karar verme kampus igi iletisim, ders segimleri
gibi konularda bana well-being sagladi. Bu durum benim derslerimde daha motive, sinavlarda daha
basarili olmama ¢ok¢a yardimcr oldu. Mentérimin samimi yaklasimi her konuda her an yardimci
olmasi benim duygusal ve akademik well-beingimi olusturmamda cok buyuk bir etki saglad:.”

Bade Ozcan
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AKADEMISYENLERIMIiziN
YAYINLARI

Giilin Vardar, Berna Aydogan, Birce Dobrucali Yelkenci, Tezer Yelkenci
“Exploring the relationship between digital trails of social signals and bitcoin returns” (2024)
Studies in Economics and Finance, 41 (1).

Uluslararasi Ticaret ve Finansman Bolimi'nden Gulin Vardar, Berna Aydogan ve Birce Dobrucali
Yelkenci tarafindan, Nora Global Logistics Yatinm Mdudurt Tezer Yelkenci ile birlikte yirutulen
arastirmada, sosyal medyada Bitcoin hakkinda yapilan paylasimlarin Bitcoin fiyatlari Gzerindeki etkisi
incelendi.

Geleneksel finans sistemlerine baglh olmayan, merkeziyetsiz bir dijital varlik olarak 2008 yilinda ortaya
¢lkan ve degeri bUyuk dalgalanmalar gosterebilen Bitcoin'in, yatirrmcilarin duygu durumlari ve sosyal
medya paylasimlarindan etkilendigi goérildu. Bu arastirmada, 6zellikle X'de yapilan Bitcoin icerikli
paylasimlarin icerigi, duygu durumu ve paylasim yapan hesaplarin 6zellikleri incelenerek, bu sosyal
sinyallerin Bitcoin fiyatlarina olan etkisi degerlendirildi.

Arastirma kapsaminda, her saat basi toplanan Bitcoin ile ilgili tweetler analiz edilerek bu paylasimlar
olumlu, olumsuz ve nétr duygu durumlarina gére siniflandirildi. Ayrica korku, 6fke, Gzintu ve nese gibi
duygularin Bitcoin fiyatlari Uzerindeki etkisi incelendi. Bulgular, Bitcoin fiyatlarinin degisimlerinin
sosyal medya paylasimlarindaki duygu durumlarini etkiledigini, ayni sekilde belirli duygularin da
Bitcoin fiyatlarini tetikleyebildigini ortaya koydu. Ozellikle Gzintinin cift yénli bir etkilesime sahip
oldugu, korku ve 6fkenin ise bir donem gecikmeli olarak fiyatlari etkileyebildigi tespit edildi.

Bulgulara gore, yatinnmcilarin duygusal tepkilerinin Bitcoin fiyatlarinda dalgalanmalara neden olabildigi
belirlendi. Ornegin, fiyatlar distigiinde Gzintid hakim olurken, bu duygunun zamanla piyasanin
toparlanmasina yol acabildigi gbzlemlendi. Korku ve 6fkenin ise fiyatlar Uzerinde daha gecikmeli etkiler
yarattigl saptandi. Yuksek takipgili veya eski hesaplardan gelen paylasimlarin, Bitcoin fiyatlarini daha
belirgin sekilde etkileyebildigi, daha az etkilesime sahip hesaplarin paylasimlarinin etkisinin ise sinirli
oldugu goruldu.

Arastirmanin bulgulari, sosyal medyada belirli figiirlerin veya fenomenlerin piyasadaki dalgalanmalara
yén verme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Oyle ki calisma bulgularindan hareketle
yatinnmcilarin, portféy yoneticilerinin ve politika yapicilarin, Bitcoin'in dalgalanmalarina karsi daha
bilingli stratejiler gelistirebilmek adina bu tur sosyal sinyalleri dikkate alabilecegi séylenebilir. 70




AKADEMISYENLERIMIiziN
YAYINLARI

Alper DUMAN, E. Ahmet TONAK
“Clarification and Application of the Category Profit on Alienation” (2024)
Review of Radical Political Economics, 56(2)

Yabancilastirma Uzerinden kar (profit on alienation-POA), kapitalist ekonomilerde ayri bir kar kaynagi
olarak sunulmakta ve modern Marksist emek teorisi tartismalarinda cogunlukla géz ardi edilmektedir.
Bu tartismalar, dncelikle Gretimde emegin sémurulmesinden elde edilen arti degere odaklanmaktadir.
Arti deger, sermayenin emek gucu tarafindan yaratilan fazla degeri kendine mal ettigi esdegerlerin
mubadelesinden kaynaklanirken; POA, temelde esit olmayan mubadeleden kaynaklanir. Sermaye
donglsu ve hane halki ya da devlet gibi diger toplumsal alanlar arasinda servet transferlerini icerir ve
kapitalizmin yeni bir arti deger yaratmadan kapitalist olmayan alanlardan kar elde etmesine olanak
tanir. Bu kavram, toplam kar ve toplam arti deger arasindaki fark gibi olgulari aciklamaya yardimci
olur.

POA mekanizmasi, gayrimenkul ve finans gibi belirli sektorlerde gdzlemlenebilir. Gayrimenkulde,
6zellikle kamu arazilerinin 6zellestirilmesi yoluyla POA, devlet araziyi kapitalist muteahhitlere piyasa
degerinin 6nemli 6lctide altinda bir fiyata sattiginda ortaya ¢ikar. Bu islem, kamu servetini azaltirken
muUteahhidin sermayesini ayni miktarda artirarak, baslangicta yeni bir servet yaratmaktan ziyade bir
yeniden dagitimi temsil eder. Muteahhit daha sonra bu POA'ylI araziyi piyasa degerinde yeniden
satarak veya ihya ederek gerceklestirebilir. Arazi ihya edilirse, toplam kar, dustk fiyata satin almadan
elde edilen POA'nin ve emek gerektiren insaat sureciyle Uretilen arti degerin bir birlesimi olur.

Benzer sekilde, finans sektoru, iscilere ve hanehalklarina verilen krediler basta olmak Uzere, kredi
uygulamalari yoluyla POA Uretir. Bankalar iscilere borg verdiginde, bu krediler i¢cin 6denen faiz, is¢ilerin
gelir donglsinden (Ucretler) bankalarin sermaye doénglsine bir transferi temsil eder. Bankanin
operasyonel maliyetleri hesaba katildiktan sonra, faizin geri kalan kismi POA seklinde banka karini
olusturur. Bu sureg, kredi baslangicta durgun veya disen reel Ucretlere ragmen iscilerin tiketim
seviyelerini korumalarina yardimci olsa bile, anapara ve faizin geri 6denmesi, uretim alanindaki
somurd oranini degistirmeden, onlarin etkin gelirlerini ve yasam standartlarini distrdigu icin
gerceklesebilir. Bu faiz ¢ikarimi, dolasim alaninda meydana gelen bir tir ikincil sémuara olarak
gorulmektedir.

Turkiye'de 2010-2021 arasinda bu iki yolla elde edilen POA'nin sirasiyla 9,31 milyar dolar ve 57,23
milyar dolar oldugu, bunun da toplam kurumsal karlarin ortalama %9,23'UnU olusturdugu tahmin
edilmektedir. Kavram, arazi o6zellestirmesi ve hane halki bor¢lanmasinin yaygin oldugu gelismis
ekonomiler icin de gecerlidir. 71




MEZUNUMUZDAN

“IK ‘iyi olmanin’ ve ‘iyi hissettirmenin’ uzun vadeli basar1 i¢in ne
kadar kritik oldugunu unutmamama yardimeci oluyor”
Ozge Cekirge
TEKA- Simeco IK Miidiirii

2008 yilinda izmir Ekonomi Universitesi Ekonomi
Bolumuiu'ne basladigimda, gelecekte insan kaynaklari
alaninda ¢alisacagimi hig¢ distinmemistim. Ancak bugin
geriye donup baktigimda, o yillarda edindigim bilgi ve
deneyimlerin kariyerimde ne kadar etkili oldugunu cok
net gorebiliyorum.

Ekonomi egitimi bana sadece sayisal analiz ya da piyasa
dinamiklerini dgretmedi. Ayni zamanda dustnme,
yorum yapma, farkli bakis agilarini anlama ve iletisim
kurma gibi ¢ok yonlu  beceriler kazandirdi.
Universitedeki derslerin yani sira, kulUpler, projeler ve
arkadas ortamlarinda edindigim sosyal deneyimlerin de
buglin insan kaynaklari alaninda bana ¢ok sey kattiginin
farkina variyorum. CuUnkU insan kaynaklari alaninda
sadece verilerle degil, insanlarla calisiyorsunuz.
Dinlemek, empati kurmak ve dogru iletisim kurmak bu
ekosistemde cok énemli. |
Bugun bir insan kaynaklari profesyoneli olarak; calisanlarin fiziksel, zihinsel ve duygusal esenligi (well-
being) icin calisirken Well-being kavraminin artik sadece “yan haklar” basligi altinda sinirli bir kavram
olmaktan ¢iktigini; calisan baghhgindan performansa, kurum kultirinden isveren markasina kadar pek
¢ok boyutta stratejik bir dncelik haline geldigini sdyleyebilirim. Pandemiyle birlikte esenlik ihtiyacinin
ne kadar temel ve vazgecilmez oldugunu hep birlikte deneyimledik. Bu noktada iKY profesyonelleri
olarak gorevimiz; yalnizca ¢6zimler sunmak degil, ayni zamanda kurumlarda bu farkindahgi kalici hale
getirmek. Sadece isin mevzuat ya da operasyonel boyutunu degil; kultturel dinamikleri, psikolojik
etkileri ve iletisim stratejilerini de hesaba katmak gerekiyor.

Su anda TEKA Turkiye'de insan Kaynaklari Mudiri olarak calisiyorum. TEKA; mutfak drdnleri ve
ankastre cihazlar Ureten kiresel bir marka. Turkiye ekibi olarak biz de bu buyuk yapinin bir pargasiyiz.
iK stireclerinde énceligimiz her zaman “insan” oluyor. Calisanlarimizin gelisimini desteklemek, onlarin
kendilerini giivende ve degerli hissetmelerini saglamak bizim icin cok énemli. ise alim sirecinden
egitimlere, performans degerlendirmeden kurum ici iletisime kadar her adimda acik, seffaf ve insana
dokunan bir yaklasim izliyoruz.

iK alaninda kariyer yapmak isteyen arkadaslara énerim su: Dinlemeyi 6grenin. Sadece prosediirleri
degil, insanlarin ihtiyaclarini da anlayin. Universite yillarinizi bu becerileri gelistirmek icin degerlendirin.
Kuliplerde aktif olun, staj yapin, gézlem yapin. Clinkd iK, hem teknik hem de duygusal zekanin birlikte
calistigl bir alan. Sirketimizde ‘Win-Tern’ programi kapsaminda Universitelerin 3. & 4. sinifta egitimi
devam eden 0&grencilerle birlikte projeler gelistiriyor ve ylksek amac degerimizle calismalarimiza
devam ediyoruz. Aktif olarak bizimle bu programda izmir Ekonomi Universitesi 6grencilerinden staji
devam eden ve mezunlarinda kadromuzda tam zamanh calisan arkadaslarimiz bulunuyor. Bu surecte
inovasyon, ceviklik ve birliktelik degerlerimize i1sik tutan ¢alismalari birlikte deneyimliyoruz.

Ekonomi mezunu olmak bana bu bakis a¢isini kazandirdi. Bu temel Uzerine ¢ok sey insa ettim. Eger siz
de farkli disiplinleri bir araya getirerek insanlara dokunmak istiyorsaniz, iK sizin icin cok dogru bir alan
olabilir. Universitemin degerlerini sahada yasatmak benim icin ayri bir motivasyon kaynag. “insan”i
odaga alan bir yaklagimla yetismis olmak, bugltn ekiplerime daha empatik liderlik yapmam|,72
¢alisanlarin sesine daha duyarli olmami sagliyor. Ve belki de en 6nemlisi: “iyi olmanin” ve “iyi
hissettirmenin” uzun vadeli basari icin ne kadar kritik oldugunu unutmamama yardimci oluyor.




KAMPUSUMUZDEN

Kampiisten Calisan Iyiligi Uygulamalari
Zeynep Goksu Beskaya

is saghgi ve glivenligi, yalnizca is yerinde yasanabilecek fiziksel kazalari dnlemekle sinirli olmayan, ayni
zamanda calisanlarin genel iyilik hallerini de korumayi ve iyilestirmeyi amaclayan kapsamli ve butincal
bir yaklasimdir. Calisanlarin kendilerini givende, desteklenmis ve degerli hissettikleri bir is ortami,
yalnizca bireysel refahi degil, ayni zamanda kurumsal baghlk, verimlilik ve strdurulebilir basariy da
beraberinde getirir. Bu dogrultuda ABD Ulusal is Saghgi ve Glvenligi Enstittisii (NIOSH) tarafindan
calisanlarin sagligi ve iyiligini psikolojik, sosyal ve ekonomik acilari da dahil edilerek kapsamlica élgmeyi
amaclayan Calisan lyilik Hali Olcegi gelistirilmistir. Olcek, calisanlarin is-yasam dengesi, calisma
kosullari, is yeri kaltard, is yeri fiziksel cevresi, calisanlarin sosyal iliskileri, ruhsal ve fiziksel saglklari ile
ilgili pek ¢ok boyutta sorulari icermektedir.

Universitemiz bu élcegin Turkce cevirisi ve uyarlanmasina 6n ayak olarak, 6lcegi Gniversite
calisanlarina uygulamistir. Universitenin idari, akademik ve destek personellerin yogun katilimi ile
calisanlarin iyilik hali 6lctilmus ve Universite personelinin deneyimlerine isik tutulmustur. Elde edilen
bulgular yalnizca mevcut durumun degerlendirmesini sunmakla kalmayip, calisanlarin iyilik halinin
gelistirilmesi icin ihtiya¢ duyulan adimlarin belirlenmesi konusunda bir yol gosterici niteligindedir.
Bununla birlikte, bu tarz uygulamalarin belirli araliklarla tekrarlanmasi, yapilan iyilestirme ve
duzenlemelerin etkisini 6lcmek ve degerlendirmek agisindan olduk¢a dnemlidir. Her anlamda saglikli
bir calisma ortami, calisanlarin bireysel iyi olusu ve kurumlarin verimliligi agisindan temel bir

gerekliliktir.
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FAKULTEMIZDEN

Brand Craft 2025 ile Deneyimleyerek Ogrenme Yolculugu

izmir Ekonomi Universitesi isletme Fakdltesi'de bu yil ilk kez dizenlenen Brand Craft 2025, liseli
gencleri Universite kampuUsunde bir araya getirerek sadece bir yarisma degil, ayni zamanda bir
O0grenme deneyimi sundu. Dijital pazarlama simulasyonu Gzerine kurgulanan bu etkinlikte, 18 farkli
liseden 90 6grenci ekipler halinde bir araya geldi; hem universite ortamini tanidi hem de gercek hayata
yakin bir senaryo lGzerinden stratejik dustinme becerilerini gelistirdi.

Brand Craft slreci, 11 Subat'ta 6gretmenlere 6zel bir tanitim toplantisiyla basladi. Bu toplantida,
simulasyon programi Marcade ve egitim platformumuz Blackboard tanitilarak 6grencilerin yarisma
gunune kadar hazirlik yapmalari saglandi. Aslinda bu hazirlik sureci, 6grenciler icin bir derse
baslamadan 6nce konuyu tanimak ve stirece adapte olmak agisindan oldukca degerli bir 6n 6grenme
deneyimiydi.

Etkinlik 25-26 Subat'ta kampusimiizde gerceklestirildi. ilk giin 6grenciler takimlar halinde simiilasyon
Uzerinde calsirken; ikinci gun, hazirladiklari dijital pazarlama kampanyalarini juriye sundular.
Yarismanin sonunda Cihat Kora Anadolu Lisesi birinci, izmir Ozel Tiirk Koleji Bly(kcigli Kampist ikinci,
Guzelbahcge 60. YIl Anadolu Lisesi ise Gguincu oldu.

Ancak bu etkinligin en degerli tarafi sadece rekabet degil, deneyimleyerek 6grenmeydi. Gencler, takim
¢alismasinin gucund, fikir birligiyle ilerlemenin degerini, zaman baskisi altinda yaratici ¢dzimler
Uretmenin 6nemini yasayarak 6grendiler. Ayni zamanda, gercek hayattan bir kesiti temsil eden bu
simulasyon, onlara gelecekte karsilasabilecekleri is ortamlarina dair bir pencere acti.

Etkinligin sonunda yapilan sunumlarda takimlar, stratejik tercihlerinin arkasindaki dusinceyi
aciklarken, kendi sureglerini degerlendirme ve hatalardan 6grenme firsati da buldu. Bu da onlarin
yalnizca bilgi degil, karar verme, 6z degerlendirme ve etkili iletisim gibi dnemli yetkinlikleri
gelistirmelerine katki sagladi.

IEU isletme Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Burcu Giineri Cangarli'nin da belirttigi gibi, Brand Craft 2025 bir
yarismadan ¢ok daha fazlasiydi: "Genclerimizi Universite ortamiyla erken yasta bulusturmak, onlara
0grenmenin ne kadar canli, keyifli ve dusinduricl olabilecegini gostermek istiyoruz. Bu projelerle
onlarin sadece bilgiyi degil, ayni zamanda hayat becerilerini de gelistirmelerine alan agiyoruz."

Brand Craft 2025, akademik dunyayla gercek yasami bir araya getiren gucli bir egitim deneyimi olarak
hafizalarda yerini aldi; 2026 yili icin hazirliklara ise simdiden baslandi.
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Isletme Ogrencileri TUBITAK’tan hibe almaya hak kazand

izmir Ekonomi Universitesi'nin (IEU) 34 6grencisi, TUBITAKIn gencleri bilimsel calismalara tesvik
etmek amaciyla yurattigu 2209-A" programi kapsaminda hibe almaya hak kazandi. Yapay zeka,
saglik, cevre, sosyoloji gibi farkl alanlarda Ar-Ge calismalari yiiriitecek olan IEU'lG gencler, toplamda
yaklasik 300 bin TLlik destek alarak akademisyenleriyle birlikte projelerini tamamlayacak. IEU
Rektért Prof. Dr. Yusuf Hakan Abacioglu, bilimsel projeler Uretme noktasinda 6grencileri surekli
motive ettiklerini belirterek, “Ogrencilerimizin 42 arastirma projesi icin TUBITAK'a basvuruda
bulunduk ve bunlardan 34'G kabul edildi. Yizde 81 ile Turkiye'de en yuksek kabul oranina ulasan
Universitelerden biri olduk” diye konustu.

isletme Fakdltesi isletme Bolimi 6grencileri Deniz Ozpinar ve Ataberk Turgut, Dr. Ogr. Uyesi
Mustafa Reha Okur danismanliginda sirketlerin siirdiriilebilirlik raporlari analiziyle TUBITAK'tan hibe
almaya hak kazandilar.

Tirkiyenin Enerjesl

ENeRUIOD A SATey oy [§ = Yine Finaldeyiz!

izmir Ekonomi Universitesi (IEU) 6grencileri,
finans alaninda diinyanin en saygin kuruluslari
arasinda  gosterilen CFA  Enstitiisii’niin
diizenledigi ‘Research Challenge’ adl1 yarismada
finale kald1. 5 kisilik ekip, 25 iiniversiteden 34
takimin katildig1 yarismada, bir sirketin finansal
analizini yaparak rapor haline getirdi. IEUlii
gencler; yatirnm riskleri, hisse senedi
degerlemesi ile sirketin cevresel, sosyal ve
yoOnetisim temelli yatirimlari (ESG performansi)
gibi bir¢ok konuda yaptiklari analizlerle jiiriden
tam not aldi. izmir Ekonomi Universitesi, son 5
yil icinde 4’lincii kez finale kalarak basari
serisini gli¢lendirerek siirdiirdi.

IEU isletme Fakultesi Uluslararasi Ticaret ve Finansman Bélimi égrencileri Pelda Akinci, Muhammet
Kayhanlar, Orkun Yilmaz, Yusuf Eren Celik ve Utku Sariaslan’dan olusan ekip, 20 Subat 2025 tarihinde
Istanbul'da diizenlenecek finale adini yazdiran 5 takimdan biri oldu.

IEU isletme Fakdiltesi Dekan Yardimaisi, Uluslararasi Ticaret ve Finansman Bolimu Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Berna Aydogan, bdylesine prestijli ve sektdrde takip edilen bir yarismada finale kalmaktan blyUuk
mutluluk duyduklarini séyleyerek, 6grencilerini tebrik etti. Son 5 yilda 4'Uncu kez final heyecani
yasayacaklarina dikkat ¢ceken Prof. Dr. Aydogan, “Basarilya ulasmak zordur; basariyi strekli hale
getirmek ise cok daha zor ve bir o kadar da degerlidir. Ne mutlu bize ki, b6lum olarak cok glizel bir seri
yakaladik. Basariy, surdurulebilir hale getirdik. Her yil, takimimizdaki 6grenciler degisiyor, calisma
disiplinleri farklilagiyor ama basari hep ayni kaliyor. Bolum olarak, bu durumun hakli gururunu
yasiyoruz. Ogrencilerimizi gelecege en iyi sekilde hazirladigimizin ve sektérin taleplerini, ihtiyaglarini
karsilayan bireyler yetistirdigimizi distiniyorum. Ogrencilerimizin elde ettigi basarilar da bunun icin
onemli bir gosterge” ifadelerini kullandi.
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‘Mavi Yenge¢’ Odiil Getirdi

izmir Ekonomi Universitesi (IEU) Lojistik
Yonetimi  Bolumu  6grencileri  Huseyin
Sabuncu, Ozkan Oztiirk ve Nazim Berktug
Aser, bu yil  27incisi  dUzenlenen
Universitelerarasi Lojistik Vaka Yarismasi'nda
Turkiye ikincisi  oldu. Ozellikle Asya
Ulkelerinde siklikla tuketilen mavi kabuklu
yengecin  hizli ve az maliyetle nasil
tasinabilecegi konusunda fikirler gelistiren

gencler, yaraticl ve uygulanabilir
¢6zumleriyle jurinin begenisini kazanarak
ddule ulasti.

Lojistik Dernegi (LODER) ve Mars Logistics is birligiyle diizenlenen Universitelerarasi Lojistik Vaka
Yarismasr'na, Turkiye genelinden iddiali projeler katildi. Yarisma, 3 farkl kategoride gerceklesti. izmir
Ekonomili gencler, adinda lojistik kelimesi gegen lisans programlarinda okuyan 6grencilerin yer aldigi A
kategorisinde yaristi. Odile ulasmak icin titiz bir calisma yuriten égrenciler, Gniversitede edindikleri
teorik bilgileri pratige dokup akilci ¢cdzimler Ureterek farkini ortaya koydu. Analitik distinme, problem
¢6zme yetenegi, butlncll bakis, tedarik zinciri ve depo yonetimi gibi bircok konuda hassasiyetle
davranarak vaka calismasini tamamlayan gencler, 6dili izmir'e getirdi.

Ogrencilerimiz IBSEN Yaz Okulu icin Hollanda’daydi

Ogrencilerine yeni kariyer firsatlari yaratmak amaciyla diinyadaki sayili Gniversitelerin yer aldigi IBSEN
yaz okulu programina Uye olan izmir Ekonomi Universitesi (IEU) isletme Fakdiltesi, 3 &grencisine
Hollanda deneyimi yasatti. Ogrenciler Kerem Kavruk, Nihan Karaklcik ve Ali Erdogan Olguner,
Hollanda’nin Den Haag sehrinde bulunan Lahey Uygulamali Bilimler Universitesi'nde iki hafta sireyle
egitim aldi. is dinyasindaki en yeni teknikleri 6grenen, yaklasik 15 (lkeden cok sayida égrenci ve
Ogretim gorevlisiyle tanisan, uluslararasi alanda ¢evre edinen gengler, unutulmaz bir deneyim yasadi.
Yeni kulturlerle bulusmanin ve arkadaslklar edinmenin mutlulugunu yasayan 6grenciler, yabanci
dillerini de daha Ust seviyeye tasidI. 76
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