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KURUMSAL HAYATTA GCALISANLAR iCiN
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Wellbeing Academy Tiirkiye

CALISANLARIN %23'0
IS YERINDE
TUKENMISLIK YASIYOR.

is yerinde verimlilik yalnizca gérevlerin tamamlanma hiziyla
degil, calisanlarin birbiriyle kurdugu baglarla da yakindan
iliskilidir. Arastirmalar, calisanlarin %23'Gnin is yerinde
tikenmislik yasadigini ortaya koyarken; bu durumu azaltan
en dnemli unsurlardan birinin, sosyal etkilesim ve giivene
dayali iletisim oldugu géraliyor.

is yerinde bir “en iyi arkadas”a sahip olmak, calisan
baghhgini neredeyse iki katina cikariyor. Ozellikle kadin
cahsanlarda, gicld arkadaslik baglarnin ise olan baghhg:
%63 oraninda artirdi§i gézlemleniyor. Bu bulgular, sadece
bireysel mutlulugun degil, kurumsal basarinin da takim
ruhuyla beslendigini gésteriyor.

Katilimcilarin  %79°u, edlenceli ve sosyal ortamlarn is
yerinde dnemli oldugunu distiniirken; %44°0, bu ortamlarin

%440, IS YERINDE
EGLENCENIN IS
AHLAKINI ARTIRDIGINA
INANIYOR.

Yol

KATILIMCI, iS YERINDE
EGLENCENIN ONEMLI
OLDUGUNU
DUSUNUYOR.

is ahlakini bile pozitif etkiledigine inaniyor. Takim Gyeleri
arasindaki etkilesimi artiran aktiviteler ise sadece
motivasyonu degil, ayni zamanda iletisim kalitesini ve
birlikte problem ¢6zme becerilerini de gelistiriyor.

Bu noktada, kurum kiltirind giclendiren, calisanlarin hem
eglenip hem gelistigi yaratici etkinlikler 6ne cikiyor.
Ginumizde bircok kurum, dénemsel olarak takim igi
etkilesimi artiran ve c¢alisan refahini odagina alan
organizasyonlari tercih ediyor. Bu etkinlikler, kurum icinde
sarddralebilir bir baglihk ve giiven ortami yaratmanin en
etkili yollarindan biri olarak 6ne cikiyor.

isinize bagli, enerjisi yiiksek ve birbirine giivenen ekipler
yaratmak artik sadece bir tercih degil, bir ihtiyac. Cinki
birlikte gulen ekipler, birlikte baydir.

Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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DUNYA _
FIZYOTERAPISTLER
GUNU

Tetik Masaji

Stretching ve Dogru Postr
Ofis Yoga/Pilates

Ofis ici Masaj Etkinligi

DUNYA BARIS GUNU

Birlik Bilinci Atdlyesi

Birbirimize Goriinmez Baglarla
Baglyiz- Aktif Meditasyon
Cesitlilik ve Kapsayicilik Soylesisi
Mutluluk ve Sosyo lliskilerimiz

DUNYA TURIZM GUNU

Online Sehir Turlar
Amsterdam’dan Live Gezi
Fener - Balat Gezisi
Bag Bozumu Gezisi

29 DUNYA KALP GUNU

Kalp ve Damar Sagligi Semineri
Saghkli Beslenme Sdoylesileri
Qigong ile Yasam Enerjini
Dengeleme Atolyesi

Kalp Cakrasi Sevgi Meditasyonu
Nefes ile Kaliteli Hayat Atdlyesi

Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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Fizyoterapistler, insan hareket
yetilerini, fonksiyonlarini  ve yasam
kalitelerini iyilestirmek icin calisan
profesyonellerdir. Fizyoterapi, fiziksel
tedavi ve rehabilitasyonun yani sira
hastaliklarin 6nlenmesi konusunda da
onemli bir rol oynar.

Dunya Fizyoterapistler aunu,
fizyoterapistlerin saglik
hizmetlerindeki katkilarini ve toplum
saghgina olan etkilerini kutlamak ve
farkindalik yaratmak icin bir firsat
sunar. Bu gun, fizyoterapistlerin
calismalarini  ve mesleklerini daha
genis Kkitlelere tanitmak, meslegin
degerini ve onemini vurgulamak icin
onemli bir platform saglar.

21 EYLUL DUNYA
BARIS GUNU

Toplumsal baris ve huzur, bireylerin ve
toplumlarin saglik ve refahi icin kritik
bir faktérdudr. Baris ortami, insanlarin
guven icinde yasamalarini saglar ve
sosyal iliskilerin gelismesine olanak
tanir. Bu da toplumsal ve bireysel
sagligr olumlu yonde etkiler. Bariscil
bir ortamda, insanlar stresten uzak,
saglikli yasam tarzlarini surdurme ve
kisisel gelisimlerini destekleme firsati
bulabilirler. Ayrica, bariscil ortamlarda
egitim, saglik hizmetleri ve sosyal
hizmetler gibi temel insan
ihtiyaclarinin karsilanmasi daha etkin
bir sekilde saglanabilir. Dolayisiyla,
Dunya Baris Gunu, toplumsal barisin
ve huzurun saglik ve refah acisindan
tasidigr  6nemi  vurgulamakta ve
kUresel capta barisin tesvik edilmesi
gerekliligini hatirlatmaktadir.
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DUNYA KALP GUNU 2025: KALP SAGLIGINDA
FARKINDALIK ZAMANI

Her hissetmeden

kalbimiz, bedenimizin en sadik ama en kirilgan

gin attgini yasadigimiz
parcasl. Saniyede ortalama 70 kez atan bu organ,
yasamin ta kendisi. 29 Eylil Diinya Kalp Ging, bize
bu mucizevi yapinin ne kadar kiymetli oldugunu ve
onu korumanin neden hayatimizin merkezinde

olmasi gerektigini hatirlatiyor.

Kalp Hastaliklari: Sessiz Bir Salgin
(WHO),
hastaliklarinin dinyada o&limlerin bir numarah

Dinya Saghk  Orgiti kalp-damar
nedeni oldugunu vurguluyor. Yilda yaklasik 17.9
milyon insan, yani tim o&limlerin %32'si kalp
hastaliklari nedeniyle hayatini kaybediyor. Bu
olimlerin dortte Gcl ise disik ve orta gelirli
gerceklesiyor. (World Health
Organization, 2024 - Cardiovascular diseases

(CVDs) fact sheet)

tlkelerde

Ozellikle hipertansiyon, yiiksek kolesterol, sagliksiz
beslenme, hareketsiz yasam tarzi, tatan kullanimi
ve stres, kalp hastaliklarinin baslica risk faktorleri
arasinda. Oysa cogu kalp hastaligi, yasam tarzi
degisiklikleriyle @nlenebilir ya da kontrol altina
alinabilir.

Kalbimizi Nasil Koruruz?
(World Heart
Federation), kalp saghgini korumanin en temel

Diinya Kalp Federasyonu

yollarini séyle siraliyor:

ACUSTOS 2025

« GUnluk en az 30 dakika egzersiz yapmak
« Dengeli ve bitkisel agirlikh beslenmek
« Tuzu azaltmak, islenmis gidalardan uzak
durmak
« Sigara ve alkoli birakmak
« Diuizenli olarak tansiyon, kolesterol ve kan
sekeri dlcimlerini yaptirmak
(World Heart Federation, 2023 -
heart disease)

Preventing

Ayrica kalbimiz sadece fiziksel olarak degil,
duygusal ve sosyal saghgimizla da yakindan
iliskilidir. Strekli stres altinda yasamak, duygusal
baskilarla bas edememek, kalp ritminden kan
basincina kadar bircok parametreyi olumsuz
etkiler. Bu yizden kalbe iyi bakmak, aslinda

bitidncdl bir yasam dengesini kurmaktan gecer.

Kiacik adimlar biyik farklar yaratir: Asansor
yerine merdiven kullanmak, her gin kisa bir

yaraytis vyapmak, ekran sdresini sinirlayip
sevdiklerinizle vakit gecirmek ya da sadece derin
bir nefes almak.. Tim bunlar kalbiniz icin

kiymetlidir.
Unutmayin, kalbiniz hayatinizin merkezidir. Ona

ne kadar iyi bakarsaniz, yasam size o kadar
saghkla ve giicle karsilik verir.

www . wellbeingturkiye.com
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Gezmek, sadece vyeni yerler gormekten ibaret degildir. Yeni bir sokaga adim
attiginizda duydugunuz merak, hi¢ tanimadiginiz bir mutfagin tadinda aldiginiz ilk
lokmada hissettiginiz heyecan, yutzyillardir ayakta duran bir yapiya dokunurken
disindiginiz “buradan kimler gecti?” sorusu.. Tim bunlar, gezmenin zihinsel ve
duygusal dinyamizdaki derin karsiliklaridir.

Seyahat etmek kesfetmenin, anlamanin ve bag kurmanin ne kadar kiymetli oldugunu
hatirlatir bize. Yeni cografyalar, farkli kaltirler ve bilinmeyen hikayeler arasinda
dolasmak, i¢ dinyamizda da bir yolculuga cikmak gibidir. Kimi zaman bir dagin
zirvesinde sessizlikle karsilasiriz, kimi zaman bir sehir kalabaliginda kendimizi
yeniden taniriz.

iyi yasami destekleyen her sey gibi seyahat de bir “wellbeing” unsurudur.
Planlamasiyla umut verir, yolculuguyla heyecanlandirir, dénlisiinde ise bolca ani ve
ilham birakir. Her gezinin sonunda biraz daha geniglemis bir zihinle ve yenilenmis bir
kalple déneriz.

Wellbeing Academy Tirkiye, tam da bu felsefeyle, gezmenin iyilestirici glcini
deneyimlemen icin ilham verici rotalar sunuyor. Her yil bag bozumu mevsiminde
diizenlenen turlar, dogayla yeniden bag kurmani saglarken; istanbul'un tarihi
sokaklarinda gerceklesen yirtyds turlari, yasadigimiz sehrin katmanlarini gérmeyi
miamkin kiliyor. Ustelik zaman ve mekan engeline takilmadan, online miize ve sehir
gezileriyle diinyanin dért bir yanina evinden ulasmak da mimkin.

Bu Dinya Turizm GuniG'nde bir valiz hazirlamasaniz da olur. Yeter ki zihniniz acik,
kalbiniz merak dolu olsun. Cinkd bazen bir adim, tim yolculugun baslangicidir.
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Onerileri . .
* Kisa Girerken Detoks ile Giiclenme gldersen glt’

e Sonbahar’'da Amsterdam - Live gezi

* 06 - 07 Eyliil Corporate Rowing Cup bﬁtﬁn kalbinle

* Viicut Tipine gére Beslenme ve

Trend Diyetler

® 29
e Stretching ve Dogru Postiir Atdlyesi glt.
 Ofis ici Masaj

e Bag Bozumu Gezisi

e Sarap Tadim Atdlyesi

* illiistrasyon Atdlyesi

¢ Ofise Doniiste Pratik Siklik- Smart
Casual Giyim

e Etkili Takim Yaratmak
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https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96

