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Wellbeing Bulteni

KURUMSAL HAYATTA CALISANLAR ICIN

POZITIF DUSUNCE KAZANIR

aliskanhk ediniyor. Ancak bilingli bir sekilde iyi olana, c6zime

Pozitif didstinmek; islerin sarpa sardigi o yogun Pazartesi
gunlerinde Polyannacilik oynamak ya da dertleri hali altina
sipurmek demek degil! Tam aksine; stres aninda panige
kapilmak vyerine beynimizin "¢6zim moduna” gec¢mesini
saglayan stper bir zihinsel kas. Ustelik bu durum sadece tath
bir temenniden ibaret de degil, arkasinda bilimsel gercekler var.

Harvard T.H. Chan Halk Saghgi Okulu'nun vyaptig
arastirmalara gore, olaylara pozitif ve iyimser bir pencereden
bakan insanlarin sadece modu yukselmekle kalmiyor; kalpten
bagisiklik sistemine kadar tim bedenleri bu durumdan nasibini
aliyor. Yani bardagin dolu tarafini gérmek, bildiginiz binyeye iyi
geliyor.

Aslinda tim mesele beynimizin calisma bigciminde sakl.
Norobilimcilerin  "ndroplastisite" dedigi harika bir 6zellik
sayesinde beynimiz, Gzerinde en c¢ok durdugumuz disince
yollarini  otobana ceviriyor. Gun icinde sidrekli olumsuz
senaryolar yazdigimizda zihin panik butonuna basmayi

ve tesekkir edecek kiclik bir detaya odaklandigimizda,
beynimiz stres anlarinda bile sakin kalabilen qgucld bir
navigasyon sistemine dondsayor.

Kurumsal dinyadaki yansimasina bakarsak; American
Psychological Association (APA) verileri, pozitif tutumun
benimsendigi ortamlarda calisanlarin tikenmisglik hissinin
gozle gorilir sekilde azaldigini gdsteriyor. Kisacasi pozitif
disinceyi hayatin merkezine almak; hem zihinsel pilimizi dolu
tutuyor hem de gunin sonunda isten eve "pili bitmis" sekilde

dénmemizi engelliyor.

Peki bunu gdnlik rutine nasil yedirecegiz? Hig go6ziniz
korkmasin, devasa hayat degisikliklerine gerek yok! Gin icinde
toplanti aralarinda vereceginiz 2 dakikalik bir “nefes molasi”,
calisma arkadasiniza edeceginiz icten bir tesekkir ya da gtn
sonunda "bugln iyi giden 3 sey neydi?" sorusunu kendinize
sormak bile bu zihinsel kasi calistirmak icin fazlasiyla yeterli.
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Etkinlik Ajandasi

KITAP OKUMA GUNU

o Kitap Kultbu
e Sait Faik Abasiyanik Mize
Ziyareti & Kitap Soylesisi

DUNYA |
FIZYOTERAPISTLER
GUNU

e Ofiste Masaj Etkinligi
« Dogru Postur Atolyesi
e Ofis Yoga

POZITIF DUSUNME
GUNU

« Gunluk Hayatta Kaygiyi
Yonetmek

e Stresile Bas Etme,
Yonetme, Giderme
Teknikler;i

 Uyku lle Stres Durumunu
Resetlemek

e Qigong ve Kahkaha Yogasi

« Kurumsal Hayatta
Mutluluk Araclari

| \ 29O DUNYAKALP GUNG

« Kalp Saghgi Seminerleri

« Kalp Saghgini destekleyen
Beslenme Bicimleri

r‘\ « Kalp Sagligini Destekleyen

Egzersiz Atolyeleri
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Detaylar icin: info@wellbeingturkiye.com
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6 Eylul | Kitap Okuma
Gunu

L&D uzmanlari ve IK liderleri, Kitap
Okuma Ginid'nd kurum ici kitap
kuliplerini ateslemek icin harika bir
firsat olarak gérmeli. Ortak okumalar
ve sohbetler, departmanlar arasi
duvarlari yikarak calisanlarin birbiriyle
daha derin ve samimi baglar kurmasini
saglar. Bu guana; hem "birlikte 6grenme”
aliskanhgini is kaltdrine tatlica entegre
etmek hem de takimdaki paylasim
ruhunu ve aidiyeti guclendirmek icin
harika bir basamak olarak
konumlandirabiliriz.

8 Eylul | Dunya
Fizyoterapistler GUnu

L&D uzmanlari ve IK liderleri, Diinya ‘ 7
4
Fizyoterapistler Ganid'na calisanlarin

fiziksel saghgini odaga almak icin harika
bir firsat olarak gérmeli. Ofiste Masaj
Etkinligi ve Dogru Postiir Atolyesi gibi
adimlarla, calisanlarin gun ici
ergonomi farkindahgini artirirken
hareketli mikro-molalan is kultirine
entegre edebiliriz. Bu tir fiziksel
wellbeing deneyimleri, caligsanlarin
beden-zihin dengesini korumasina
destek olur.

......

ACUSTOS 2026 " www.wellbeingturkiye.com
Wellbeing Academy Turkiye



WELLBEING BULTEN|

Wellbeing Academy Turkiye
ile One Cikanlar

ssettiren Etkinlikler
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e Kurek KulubU & Sirketler arasi Yarisma

e Tenis Kulubu ile Sirketler Arasi Turnuva

e PEPE ile Grafiti Atdlyesi- Rengarenk Bir Takim
Yolculugu

e Trekking Gezisi

e Mantar Avi

e Bag Bozumu & Sarap Tadim Atolyesi

e Acik Havada Yoga

e Acik Hava Sinemasi

e istanbul Kultlr ve Tarih Gezileri

e Sokak Lezzetleri GUnU

e Qutdoor Wellbeing Programlari
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