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Wellbeing Bulteni

KURUMSAL HAYATTA GCALISANLAR iCiN

Saglik icin hareket etmek, bedenimizin en temel Ayni zamanda hareket, stresle basa ¢ikmanin en
ihtiyaclarindan biridir. Ginlilk yasamin yogun etkili yollarindan biridir. Dlzenli egzersiz,
temposu icinde hareketsiz kalmak kolay olsa da, mutluluk hormonu olarak bilinen endorfinin
diizenli fiziksel aktivite hem fiziksel hem de salgilanmasini artirarak ruh halimizi iyilestirir ve
mental saghgimizi giclii tutar. zihinsel berraklik saglar. GOn icinde kugik

hareketli molalar vermek bile odaklanmayi artirir

Yaraytus yapmak, merdiven cikmak ya da kisa ve verimliligi yikseltir.

egzersizler bile kalp saghgini destekler, kaslari
Unutmayin, saghkl bir yasam icin blayiuk adimlar

atmak zorunda degilsiniz; énemli olan her gin
biraz daha hareket etmeyi aliskanlik haline

gutclendirir ve enerji seviyemizi artirir. Hareket
etmek yalnizca kilo kontrolG icin degil, ayni
zamanda daha kaliteli bir yasam icin de

_ _ getirmektir.
vazgecilmezdir.
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Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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FORTUNE

WELLBEING
FORTUNE TURKIYE'DE!

Wellbeing Academy Tirkiye'nin kurucusu
Onur Salik Kog, Fortune Tirkiye'nin Subat
sayisinda yer alan bu réportajda is diinyasinin
¢cok konusulan ama ¢ogu zaman ylizeyde kalan
bir kanusunu net bir sekilde ortaya koyuyor:
wellbeing artik iyi hissetmek meselesi degil,
isin stirddrilebilirligiyle dogrudan ilgili. Hiz,
performans ve sonuc baskisi icinde calisan
organizasyonlarin aslinda en kritik kaynag
olan insani ne kadar kolay gdzden
kacirabildigini sade ama carpici bir dille
anlatiyor.

Roportaj boyunca tikenmislikten liderlik
anlayisina, karar kalitesinden organizasyonel
dayanikhliga kadar pek cok baslikta
diistindiiren tespitler var. Ozellikle bugiiniin
belirsizlik ortaminda liderlerin nasil bir
dénlisiim gecirmesi gerektigine dair
soyledikleri, sadece ydneticiler icin degil, is
hayatinin icinde olan herkes icin gticli bir
perspektif sunuyor. Réporta;j:

'iNSAN TIKENIRSE,
SISTEM GOKER'

Performansi yalnizca hiz ve verimlilikle olgen is
dunyasi, baglilik kaybi ve artan tikenmislikle karsi
karsiya. Wellbeing Academy Turkiye'nin kurucusu
Onur Salik Kog'a gore wellbeing artik bireysel degil;
kurumlarin dayanikliigini belirleyen stratejik bir alan.
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Wellbeing neden

artik CEO ajandasinin
konusu?

Cankd konu artik

iyl hissetmek

degil, bagarinin
strdaralebilirligi,
Belirsizlik gaginda
insan faktordnd thmal
eden kurumlar kisa
vadede perfarmans
gosterebilir; ancak orta
ve uzun vadede karar
kalitesi, hiz ve baghlk
kaybeder. "Wellbeing,
kurumlarin
dayanikhhdini ve liderlik
kapasitesini dogrudan etkileyen bir yonetim bagliéidir.”

Onur Salk Kog
Wellbeing Academy Turkiye / Kurucu

En kritik yonetim hatasi sizce nedir?

Wellbeing'i hala "soft” bir alan olarak gérmek. Dysa ihmal
edildiginde ortaya gikan maliyetler nettir: sessiz istifa,

lider yorgunlugu ve artan hata oranlari. Tikenmis ya da
organizasyondan kopmus bir insan yaratici, gevik veya Gretken
olamaz. Bu gdriinmez yik, arganizasyonun hizini fark edilmeden
diugarar, "Wellbeing pahali degil, ihmal edilmesi pahal.”

Gelecedin yoneticisinde hangi yetkinlikler fark yaratacak?
Gelecegin ydneticisini (g temel yetkinlik tamimlayacak:
Duygusal dayaniklilik, odaklanma ve anlam yaratma becerisi.
Bilgi ve teknoloji herkes igin erigilebilir; rekabet avantaji, insanin
zihinsel kapasitesini sGrdardlebilir sekilde yonetebilmekten

geciyor.

Yapay zeké ve hiz gadinda liderlik nasil bir déniigiim
gegiriyor?

Artik éne gikan lider, her geyi bilen degil; belirsizlikte sakin
kalabilen lider. Psikolojik given ve zihinsel dayaniklilik,
ontmizdeki ddnemin en kritik liderlik yetkinlikleri olacak.
"Geleceqin lideri, belirsizlikte sakin kalabilen liderdir.”

C-level yoneticilere tek bir mesajiniz?
insan tlkenirse, sistem coker.

www . wellbeingturkiye.com
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Etkinlik Ajandasi

4y iSGHAFTASI
* iSG Egitimleri

'| O DUNYA HAREKET GUNU

Jump & Dance

Modern Dans Atdlyesi
Zumba Pound Atdlyesi
Hali¢'te Kiirek Deneyimi
Paddle Board

1 O ANNELER GUNU

» Beden Analizi ve Olciimleme

* Anneler GUnu Alisveris Senligi

* Renk Analizi ve Kisisel Renk
Paletinizi Kesfetme Atdlyesi

¢ Kilden Heykel Yapimi - Seramik
Atdlyesi

* Anne Cocuk Sanat Atdlyeleri

'I'I DUNYA MENTAL SAGLIK

HAFTASI

¢ GUnluk Yasamda Kaygiyi
Yonetebilmek - Soylesi

¢ Psikolojik Guvenlik

* Psikolojik Saglamhgi Gelistirmek

e Saglikh Uykunun ipuclan Soylesi
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18 mizeLer HAFTASI

e Online / Fiziki M{ize Gezileri
e Miize Bahgesinde Yoga/ Thai Chi
e Kuruma Ozel Gece Miize Gezileri

X ATATURK'U ANMA GENCLIK
VE SPOR BAYRAMI

2 DUNYA MEDITASYON
GUNU
e Ofis Yoga
¢ Bodyfulness Atdlyesi
¢ Kristal Canaklarla Ses Meditasyonu

Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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WORKPLACE WELLBEING IN ACTIO

Gunidmiz is dinyasinda wellbeing, artik yalnizca yan haklar ya da “iyi niyetli” uygulamalarla
sinirh bir alan olmaktan cikmis, kurumlarin strdirilebilir basarisinin temel bilesenlerinden
biri haline gelmistir. 2025 yilinda yayimlanan Workplace Wellbeing in Action adli hakemli
calisma, bu dénldsimi somut bir model tzerinden ele alarak dikkat cekici bir yaklasim
ortaya koymaktadir: “wellbeing champions” yani kurum ici esenlik liderleri.

Arastirmanin en dnemli bulgularindan biri, wellbeing uygulamalarinin disaridan desteklenen
programlarla beraber, organizasyonun icinden gelen temsilciler aracihgiyla daha etkili hale
geldigidir. “Wellbeing champions” olarak tanimlanan bu kisiler, calisanlarla ydnetim
arasinda bir kdpri gorevi gérir. Gunlik is akisini bilen, ekip dinamiklerine hakim olan bu ic
liderler, esenlik uygulamalarinin gercek ihtiyaclara uygun sekilde tasarlanmasina ve
benimsenmesine katki saglar. Bu sayede wellbeing, teorik bir kavram olmaktan c¢ikip ¢alisan
deneyiminin dogal bir parcasina dénusdr.

Ancak calisma, bu modelin tek basina yeterli olmadigini da acikca ortaya koyar. Wellbeing
girisimlerinin sirdarilebilir olabilmesi icin liderlik destegi kritik bir rol oynar. Ust yénetimin
yalnizca sozli destek vermesi degil, esenligi stratejik bir dncelik olarak konumlandirmasi
gerekir. Liderlerin davranislar, kurum kdltirind dogrudan sekillendirdiginden, wellbeing
yaklasiminin kalici olmasi icin rol model olmalarn beklenir.

Bununla birlikte organizasyonel entegrasyon da bir diger belirleyici faktérdir. Wellbeing
uygulamalarinin ayr bir proje ya da gecici bir inisiyatif olarak degil; performans yénetimi,
liderlik gelisimi ve kurum kiiltiirii gibi temel stireclerle entegre edilmesi gerekmektedir.
Aksi halde bu tur girisimler kisa vadeli etki yaratmakla sinirli kalir ve zamanla énemini yitirir.

Sonuc olarak Workplace Wellbeing in Action calismasi, calisan esenliginin basarili bir sekilde
hayata gecirilmesi icin iki temel kosulu vurgular: kurum icinden gelen liderlik (wellbeing
champion modeli) ve (st ydnetim tarafindan desteklenen bitincil bir entegrasyon
yaklasimi. Bu iki unsur bir araya geldiginde, wellbeing yalnizca bir uygulama degil,

organizasyonun DNA’sinin bir parcasi haline gelir.

NISAN 2026 '9 www . wellbeingturkiye.com
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Wellbeing Academy Tiirkiye ile
2026'da One Cikanlar

Sarap Tadim Atélyesi ile
Katilimcilar sarap tadimi yaparak
farkh tiziim cesitlerini ve iiretim

tekniklerini kesfetti; hem keyifli

bir deneyim hem de sarap kiiltiirii
hakkinda bilgi edindi.

Klinik Psikolog Burcu Babacg ile
gerceklestirdigimiz “Psikolojik ilk
Yardim: Kriz ve Zorlu Durumlarda

Destekleyici Bir Yaklagim”
soylesisinde, zorlu donemlerde
kendimize ve cevremizdekilere

nasil daha destekleyici
yaklasabilecegimizi birlikte ele
aldik.

NISAN 2026

Doc. Dr. Tugba Aydin Oztiirk;
“Kapsayici iletisim ve Toplumsal

Cinsiyet” seminerinde, katilimcilarla
is yerinde ve sosyal yasamda daha
kapsayici bir yaklasim gelistirme,
farkindalik yaratma ve toplumsal

cinsiyet temelli 6nyargilari ele alma
konusunda degerli bilgiler sundu.

Diizenli Diyetisyen Hizmetimiz
ile her ay online ve yiiz yiize
gorismeler aracihigiyla,
Wellbeing Academy Tiirkiye
diyetisyenlerinin uzman
destegiyle calisanlarin saghkh
yasam hedeflerini siirdiiriilebilir
sekilde destekliyoruz.

Grafiti sanatcisi PEPE esliginde

gerceklestirdigimiz Doodle Atdlyesi

ile katihhmcilar renkler ve cizgilerle
kendi tarzlarini kesfetme firsati

buldu. Etkinlik boyunca hem eglenceli

hem de rahatlatici bir ortamda
sanatsal ifade deneyimi yasandi.

ICF PCC unvanlh mindfulness
egitmeni Esra Uras Bilgin
esliginde gerceklestirdigimiz
calismada, iist diizey yoneticiler
yogun is temposuna kisa bir
mola vererek anda kalma,
zihinsel dengeyi giiclendirme ve
icsel farkindaliklarini artirma
firsati buldu.

www . wellbeingturkiye.com
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