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BAGIMLILIK DONGUSUNU FARK ETMEK

Bagimhhk denildiginde c¢ogu zaman yalnizca
madde kullanimi akla geliyor. Oysa bagimllik,
bireyin yasamuni, iligkilerini, duygularini ve
gunlik islevselligini etkileyen cok daha kapsamli
bir strectir.

Alkol, sigara, madde kullanimi, kumar, sosyal
medya, alisveris ya da farkh davranis bicimleri
zamanla kisinin stresle bas etme yéntemi haline
gelebilir. Baslangicta kisa sdreli rahatlama
saglayan bu davraniglar, bir siire sonra kisinin
kendini iyi hissetmek icin tekrar tekrar ihtiyag
duydugu bir déngiye donisebilir.

Modern stres,

yasamin yogun

belirsizlik, yalnmzlhk hissi ve duygusal yukler

temposu,

bireylerin bagimhhik gelistirme riskini

artirabilmektedir. Ozellikle yogun baski altinda

gecirilen donemlerde insanlar zorlayic

duygulardan uzaklagsmak, kisa sireli rahatlama

hissetmek veya kontrol duygusunu vyeniden
kazanmak amaciyla farkl aliskanliklara
yonelebilmektedir. Ancak gecici rahatlama

saglayan bu davranislar, uzun vadede fiziksel,

mental ve sosyal iyi olus halini olumsuz
etkileyebilmektedir.

Bagimhhk yalnizca bireysel bir irade meselesi
olarak degerlendirilmemelidir. Gilinimiizde
uzmanlar bagimhhgs; biyolojik, psikolojik ve
sosyal faktorlerin bir araya geldigi cok boyutlu
bir siirec olarak ele almaktadir. Bu nedenle
bagimliliga yénelik yaklasimin da yargilayici degil,

destekleyici ve farkindalik odakli olmasi 6nem

tasir. > ) >
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WELLBEING BULTENI

Wellbeing, bireyin yalnizca fiziksel sagligina degil; duygusal dayanikliigina, sosyal iliskilerine,
yasam dengelerine ve psikolojik ihtiyaclarina da bitincil sekilde yaklasir. Bu bakis acisi,
bagimhliklarla micadelede yalnizcadavranisi ortadan kaldirmayr degil, kisinin yasamindaki
ihtiyaclari ve zorlanmalari anlayabilmeyi de 6nemli gorar.

Bagimhlhiklarla micadelede en &nemli adimlardan biri, kisinin kendisini yargilamadan
g6zlemleyebilmesidir. Farkindalik gelistikce, daha saglikh bas etme ydntemleri icin de alan acilir.
Sosyal destek mekanizmalari, profesyonel yardim, saglikh rutinler, fiziksel aktivite, kaliteli sosyal
iliskiler ve duygularn ifade edebilmek bu siirecte koruyucu bir rol oynayabilir. Sarddrilebilir iyi olus
hali, bazen yalnizca “iyi hissetmeye calismakla” degil, kisinin kendisini anlayabilmesiyle baslar.

Bagimlilik déngdlerini kirmak, yasam kalitesini artirmak kurumsal hayatta
bltinsel bir déntisiim yolculugu icin Wellbeing Academy Tiirkiye olarak
calisanlarinizi destekleyecek iki kurumsal esenlik programini
kurumunuza entegre ediyoruz.

Aliskanhk Yénetimi &

) Dijital Detoks & Ekran
Sigarasiz Yasam

Farkindahg
Sigara bagimlihginin psikolojik Sirekli gevrimici olmanin getirdigi zihinsel
dinamiklerini anlamak, yoksunluk stresiyle yorgunlugu azaltmayi, is-yasam sinirlarini
basa ¢cikmak ve yerine saglikli rutinler korumayi ve odaklanma siiresini artirmayi
koymak adina tasarlanan kurumsal amaclayan kurumsal uygulama
farkindalik calismasidir. modualadar.
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Haziran v
Etkinlik Ajandasi

5 DUNYA CEVRE GUNU

Cevresel Wellbeing
Sardardlebilirlik Atélyeleri
Evde Sifir Atik

Outdoor Aktiviteler

6 DIYETISYENLER GUNU

e Saglikli Beslenme Sdylesileri
e 21 Gunluk Life Change Challenge
» Ofiste Diyetisyen Giini

8 DUNYA OKYANUS GUNU

o Trekking ve Sahil Temizligi
Programi
e STK Calismalar

2'| BABALAR GUNU

Baba - Cocuk Yogasi

 Babalar ve Cocuklar icin Bariyersiz
iletisim

 BBQ Yemek Atolyesi

o icecek Kiiltiirii Atélyesi
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21 DUNYA YOGA GUNU
» Ofis Yoga
e Outdoor Yoga Atdlyesi
e Kristal Canaklarla Ses
Meditasyonu

2 DUNYA WELLBEING
HAFTASI

o Kurumunuza Ozel Ofis ici
Wellbeing Gunleri

e Outdoor Etkinlikler-
Ktrek/Trekking/Paddle Board/mini
futbol/ Survivor vb

» Finansal Wellbeing Soylesi

Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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Wellbeing Academy Tiirkiye ile
Nisan Ayinda One Cikanlar

23 Nisan Coskusu

¢ HSBC calisanlarinin ¢cocuklariyla bir araya gelerek giin boyu
stren, yaraticiligi ve neseyi besleyen eglenceli sanat
atdlyeleri gergeklestirdik.

e Citibank calisanlarinin cocuklariyla resim, dans ve sihir dolu
aktivitelerle unutulmaz bir bayram kutlamasina imza attik.

* isNet calisanlarinin cocuklariyla oyun, dans ve eglence dolu,
bir 23 Nisan kutlamasinda bulustuk.

Anneler Giinii Alisveris Senligi

Alternatif Bank ile Anneler Ginid'ne 6zel; MAC, Bobbi
Brown, Bath & Body Works ve seckin butik markalarin
katihmiyla keyifli bir alisveris senligi dizenledik.

Kurumsal Gelisim ve Webinarlar

e Vodafone liderleriyle bir araya gelerek mindfulness,
networking ve yaratici sanat atélyeleri gerceklestirdik.

e Oyak Yatirim calisanlarina yénelik, zorlu ve belirsiz
donemlerde psikolojik saglamligi koruma ve etkili iletisim
kurma stratejilerini paylastigimiz bir seminer sunduk.

( * Spirax Sarco ekiplerinden savas bdélgesinde bulunan -

MENAT baolgesi- calisanlarina “Acil Psikolojik ilk Yardim

Egitimi” ve “Zorlu Konularla Basa Cikma ve Etkili iletisim

K§ Becerileri” egitimi gerceklestirdik.

Tiirkiye Genelinde Kurumsal Sosyal Kuliiplerimiz

Ulke genelinde; gastronomi bulusmalari, doga
yurayusleri (trekking), tenis kultp calismalar, kirek
kulip antrenman ve yariglari ile kitap kultp
okumalariyla calisanlarin sosyal wellbeing sireclerini
desteklemeye devam ediyoruz.
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