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Wellbeing Bulteni

KURUMSAL HAYATTA GCALISANLAR iCiN

NISAN: STRES FARKINDALIK AYI

is hayatinda stres yeni bir konu degil. Hatta
¢ogu zaman “isin dogasi” gibi kabul ediliyor.
Yogun takvimler, Gst Gste toplantilar, yetismesi
gereken isler.. Bir noktadan sonra stres,
konusulmayan ama herkesin bildigi bir arka plan
guriltistne déndsayor.
Belki de mesele sadece “stresli miyiz?” sorusu
degil. Daha cok su sorular:
¢ Stresli oldugumuzda iletisimimiz nasil
degisiyor?
* Toplantilarda sabrimiz ne kadar azaliyor?
* Bir e-postaya verdigimiz yanitin tonu neden
aniden sertlesebiliyor?
Cogumuz stres yasadigimizi fark ediyoruz ama
stresin davranislarimiza nasil yansidigini her
zaman fark etmiyoruz.

Oysa kurumsal hayatta kicgik refleksler buytk
etkiler yaratabiliyor. Stres Farkindalik Ayi belki de
bu ylizden 6nemli. Bize stresi tamamen ortadan
kaldirmayi dedgil, bir adim geri c¢ekilip kendimizi
gozlemlemeyi hatirlatiyor.
Cunk( bazen fark ettigimiz kictk bir sey bile cok
seyi degistirebiliyor:
« “Su an biraz gerildim.”
« “Bu toplanti beni disindigimden daha fazla
yordu.”
« “Bu e-postayi belki biraz sonra géndermek
daha iyi olabilir.”
is hayatinda stres muhtemelen hep olacak.
Ama onu fark ettigimizde, o bizi degil, biz onu
yonetmeye basliyoruz.
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NISAN ¢y

Etkinlik Ajandasi

'I STRES FARKINDALIK AYI

o Farkindalk Seminerleri
» Wellbeing Yetkinlik Programlari

4 DUNYA SOKAK
HAYVANLARI GUNU

o Barinak Ziyareti
o Kedi & Képek Evi Yapimi - Atolye

7 DUNYA SAGLIK HAFTASI
o Ofis ici Kurumsal Wellbeing
Etkinlikleri
o WAT Diyetisyenleriile
Olciimleme

11 oonvaNEeres GuNG

» Nefes Egzersizleriile Stres
Yonetimi
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15 bpiunvA sANAT GUND

Sanat Galerilerinde Etkinlikler
Sanat Tarihi Soylesileri

Sanat Atolyeleri

Mize Gezileri

22 DUNYA GUNU

o Ekoloji Filmleri - Film Okuma
o iklim Degisikligi Semineri
o ileri Donistim Atdlyeleri

2 DUNYA iS SAGLIGI VE
GUVENLIGI GUNU
o iSG Egitimleri
e Dogru Postur Atdlyesi

Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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NiSAN: STRES
FARKINDALIK AYI

Stres Farkindalik Ayi, her vyil Nisan
ayinda kutlanan ve stresin bireylerin
Uzerindeki etkilerine dikkat cekmeyi
amaclayan kuresel Dbir farkindalik
donemidir. Bu girisim ilk olarak 1992
yilinda Ingiltere merkezli The Stress
Management Society tarafindan
baslatilmistir. Amag, stresin yalnizca
bireysel bir sorun dedil, ayni zamanda
is hayatini  ve toplumsal yasami
etkileyen onemli bir konu oldugunu
goéorunur kilmak ve insanlari stresin

belirtilerini tanimaya, nedenlerini
anlamaya ve daha saglikli basa ¢cikma
yontemleri gelistirmeye tesvik
etmektir.

Dunya Sokak Hayvanlari GuUnu, sokak
hayvanlarinin yasam kosullarina dikkat
cekme ve toplumda hayvan haklari
bilincini guclendirme amaciyla son
yillarda uluslararasi duzeyde
yayginlasmis bir farkindalik gunu olup
her vyil 4 Nisan'da anilmaktadir;
Turkiye'de de basta Hayvan Haklari
Federasyonu (HAYTAP) ve World
Animal Protection gibi kuruluslarin
calismalariyla desteklenmektedir. Bu

gunun temel amaci, sokak
hayvanlarinin  yalnizca korunmaya
muhtac degil, birlikte yasam
kdalturanun  bir  parcasi  oldugunu
hatirlatmalk, sahiplendirme,
kisirlastirma ve yerel destek

mekanizmalarinin  6nemine  dikkat
cekerek kalici bir toplumsal farkindalik
olusturmaktir.
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Dunya Sanat GuUnu, sanatin evrensel
birlestirici gucune ve toplumsal
donusumdeki rolune dikkat cekmek
amaciyla, her yil 15 Nisan'da, sanat
tarihinin  en  dnemli isimlerinden
Leonardo da Vinci'nin dogum gunu
anisina, International Association of
Art (IAA/AIAP) onculiginde
kutlanmaktadir. Bu 6zel gun, sanatin
valnizca estetik bir ifade degil:
yaraticiligl, elestirel dusunceyi ve
kulturler arasi diyalogu gucglendiren bir
toplumsal deger oldugunu
vurgulayarak, bireylerin sanata
erisimini artirmay! ve oOzellikle genc
kusaklarda kalici bir sanat farkindaligi
olusturmayl amaclar.

22 NiSAN DUNYA
GUNU

Dunya Gunu (Earth Day), c¢evre
sorunlarina kuresel o&lcekte dikkat
cekmek amaciyla ilk kez 1970 yilinda,
ABD'li  cevre aktivisti ve senator
Gaylord Nelson'un onculugunde
baslatilmis ve gunumuzde her yil 22
Nisan'da, EARTHDAY.ORG
koordinasyonunda dunyanin bircok
Ulkesinde kutlanan bir farkindalik
gunu haline gelmistir. Bu gunun temel
amacl; iklim krizi, cevre Kirliligi ve
dogal kaynaklarin korunmasi
konularinda toplumsal bilinci
guclendirmek, bireyleri surdurulebilir
yasam aliskanliklarina yonlendirmek ve
gezegenin gelecegi icin ortak
sorumluluk duygusunu
yayginlastirmaktir.
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WELBE......

IliiITiiDiim U

GERGEK iYiLiK HALiI mi?

VEOEN BAKMAK

Son yillarda saghkli yasam kavrami; adim ve
uyku takibi yapan uygulamalardan aralikli oruca,
beslenme

meditasyondan  kisisellestirilmig

planlarina kadar uzanan c¢ok sayida trendle
yeniden sekilleniyor. Ozellikle yogun is temposu
icinde cahsanlar icin bu yaklasimlar, saghgi daha
gorianir ve olctlebilir hale getirerek farkindalik

yaratiyor.

Gincel saglik trendlerinin en 6nemli faydasi,
bireyin kendi bedenini daha yakindan tanimasini
saglamasidir. Uyku ddzeni, ginlik hareket
gibi
somutlastikca, sagliga yonelik kiiciik ama etkili
daha
gecirilebiliyor. Ayrica bu araclar, saghgi gindelik
bir
konusunda motive edici bir rol oynuyaor.

miktart ve stres seviyesi veriler

davranis degisiklikleri kolay hayata

hayatin dogal parcasi haline getirme

Buna karsin, trendlerin en biiyiik dezavantaij,
herkese uygunmus gibi sunulmalaridir. Sosyal
medyada hizla yayillan diyetler, bilimsel temeli
zayif “detoks” uygulamalan ve asin kisitlayici
saghg
hem de bireyde sucluluk

beslenme modelleri: hem fiziksel

zorlayabiliyor ve
yetersizlik duygularini tetikleyebiliyor. Saglik,
zamanla destekleyici bir arac olmaktan cikip

yeni bir performans alanina dénisebiliyor.

Tam bu noktada, wellbeing yaklasimi saghga
daha bitiinciil bir perspektif kazandirir.

MART 2026

Bu yilin en anlamh
kazanimi ise yeni
bir trend
denemekten cok,
hem bireysel hem
de kurumsal
diizeyde daha
sefkatli, daha
gercekcgi ve
surdurulebilir bir
wellbeing kultara
insa etmeye adim
atmaktir.

Wellbeing kaltarinin saghga katkisi tG¢ temel
bashkta 6ne cikar:
e Stres yonetimi ve duygusal farkindalk
sayesinde mental dayanikhihg: giiclendirir.
* Ekip ici giiven ve sosyal baglar
destekleyerek aidiyet duygusunu artirir.
¢ Kisa vadeli hedefler yerine, siirdiiriilebilir
aliskanhklar tesvik eder.

Kurumsal hayatta wellbeing bakis acisi, yalnizca
spor imkanlarn sunmakla sinirli degildir. Esnek
calisma
mekanizmalari, ydneticilerin empatik iletisimi
ve gercekgi calisan saghginm
dogrudan etkileyen unsurlar haline gelir.

modelleri, psikolojik destek

is planlamasi,

Bu cercevede Diinya Saghk Haftasi, saghg:

popiler uygulamalar izerinden degil,
yasamin tamaminmi kapsayan bir denge icinde
bir
dayanagq,

kiresel olcekte saglik politikalarina yon veren

yeniden diisinmek icin onemli

hatirlatmadir. Haftanin temel

Dinya Saghk Orgitid'nin  ortaya koydugu

butincdl saghk anlayisidir.

Bu yilin en anlamhli kazanimi ise yeni bir trend

denemekten c¢ok, hem bireysel hem de
kurumsal diizeyde daha sefkatli, daha gercekgi
ve sirddrilebilir bir wellbeing kiltiirii insa

etmeye adim atmaktir.
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iSG Kapsaminda ‘6;1@ B . ¥
Yapuklarimz —

is saghgi ve givenligi kapsaminda
sundugumuz uygulamalar, calisanlarin

Galigan gelisimine destek veren yalnizca fiziksel degil ayni zamanda ruhsal ve

egitim deneyimleri tasarliyoruz. sosyal acidan da iyi oluslarini destekler. Bu
Programlarin moddller halinde yaklasim, kurumlarin strdirtlebilir basan
ve birbirini destekleyici nitelikte yolculugunda giiglt bir temel olusturur.

olmasina 6zen gdsteriyoruz.
e Dogru Postur ve Postur Giiclendirme
e Fizyoterapist ile Egzersizler
o Kalp, Seker, Kolestrol gibi Hastaliklar
St 4 Onlemeye Karsi Beslenme Stilleri
reSl e Bagisiklik Giiclendirici Nefes
Egzersizleri
Yﬁnetmek e Takim Oyunlari, iletisim Becerileri
Egitimleri & Atdlyeleri
o Siirdiirilebilirlik Atdlyesi - Firmaniz

Igin Mikro Atiklari ile Sanat Atdlyeleri

 Is Saghgi ve Giivenligi Seminer & Bilgi

Yarismasi

Ipucu

CI 30 saniye dur ve D

nefesini aldigindan
biraz daha uzun
vererek 2 kez nefes al.
Bu kiictik ara, stresin

otomatik tepkisini
kirar.
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