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Yasamin kalitesini
artirmak elimizde

Uzun stredir her yazi, pandemi
yolculugunun bizi tasidigr yeni
gergekliklere bagli basliyor.
Pandemiyle beraber herkesin her an
ylzde yiz saglikl oldugu varsayimiyla
hareket edemeyecegimizi 6grendik.
Herkes iyiyse bizim de iyi olma
sansimiz var. insanlarin yasam kalitesini
anlik aksiyonlarla saglamamiz mimkdin
degil. Bunu isimizin bir parcasi haline
getirmeliyiz. Calisan deneyimi ancak
fiziksel, mental, sosyal ve finansal iyilik
haliyle mikemmellesebilir.

PY Dergi'nin yeni sayisinda rotamizi
iste bu iyilik halini saglayabilecek
uygulamalara cevirdik. Konularimiz
arasinda kurumlarda énemli bir
glindem maddesi halini alan wellbeing
(esenlik), spor ve saglik uygulamalarini
bulacaksiniz.

Yasam kalitesini destekleyen
uygulamalar olarak tanimlanan

bu calismalari, PERYON insana
Deger Odiilleri 2021 igin de 6zel
bir kategori haline getirdik. insana
Degerde Liderlik (Biyiik Odiil) ve
Deger Yaratan Uygulamalar Ana
Kategorisi altinda; Isveren Markasi,
Baghlik ve Kurum Kdilttrd Yénetimi,
Yeni Calisma Modelleri Gelistirmek,
Dijital Dontstme Liderlik, Cesitlilik
ve Kapsayicilik Yénetimi, Ogrenen
Organizasyon ve Ogrenme Cevikligi
ve Gelecegin Is Yasaminda Deger
Yaratmak kategorilerine ek olarak
Yasam Kalitesini Destekleyen
Uygulamalar’t da degerlendirecegiz.

Uygulamalar
ilham verecek

Pandemi ile gegen son bir bucuk

yilin sonunda bu kategoriye yonelik
calismalarin, 6dil alsalar da almasalar
da hepimize ilham verecegini
distindyorum.

Her sirketin &lgegine, kiiltirel yapisina
ve degerlerine bagl olarak farkli

insan yonetimi politikalari bulunuyor.
Hepimizin iyi uygulamalari dinlemeye,
sonuglarini gérmeye ve kendi
modellerimiz i¢cin deneyim paylasmaya
ihtiyacimiz var. Iste bu sebeple
PERYON insana Deger Odiilleri
2021'de calisanlarin fiziksel, zihinsel
ve psikolojik sagliklarini dikkate
alarak, yasam kalitesini destekleyen
uygulamalarin degerlendirildigi
“Yagsam Kalitesini Destekleyen
Uygulamalar” kategorisinde her alanda
iyi 6rneklere kapilarimiz agik.

Degerlendirme sirrecinde,
uygulamalarin; calisan saghgi ve
glvenligine yonelik mevzuat ve diger
resmi gerekliliklerin 6tesine gecen
butincul ve yenilik¢i yaklagimlarla
hayata gecirilmis olmasi goz

onine alinacak. Uygulamalarin
surdurdlebilirligi, etkilerin gdzlenmesi
ve Olcilenebilirligi gibi kosullara
uygunluk aranacak.

Sadece bu alanda degil, tim
basliklar altinda deneyimlerimizi
paylasmaya, iyi drnekleri cogaltmaya
ve daha sirdirilebilir bir insan
yonetimi anlayisi ortaya koymaya
her zamankinden daha cok
ihtiyacimiz var. Uygulamalarinizla 6ne
ctkmanizi, basvurularinizi yapmanizi
ve degerlendirme sonucuna
odaklanmadan deneyimlerinizle rol
model olmanizi diliyorum.

iletisim uzakhg
ortadan kaldiriyor

2021 trendleri arasinda sikca s6zU
edilen hibrit caligma modelleri bizim
de tartistigimiz konular arasinda.
Uzaktan calisma bircok organizasyon
icin en azindan simdilik sirme egilimi
gosteriyor. Bu egilimin, bazi sektorler

Berna Oztinaz

PERYON Yonetim Kurulu Baskani

py@peryon.org.tr

ve departmanlar igin verimliligi
artiracagini arastirmalar teyit ediyor.

Gallup verilerine gére uzaktan calisma
baglilik dizeyini de artiyor. Fakat bazi
kosullari var; bunlardan en énemlileri
de iletisim ve geri bildirim kanallarinin
acik olmasi. Kim nerede hangi kosulda
calisirsa calissin, dogru iletisim araclar
ve yontemleri kullaniliyorsa, calisan
isiyle ilgili gelisimini destekleyecek
geri bildirimi aliyorsa verimlilik de
artiyor. Eger organizasyonunuzda kokli
bir hibrit sistem degisimi yasanacaksa
ele almaniz gereken konularin basinda
bu geliyor. Kiglk bir éneri; kurumsal
iletisim ekiplerinin bu alandaki
deneyimlerini i¢ iletisim igin kilavuz
alabiliriz. insan yénetimi ve kurumsal
iletisim ekiplerinin kol kola calistigi
isveren markasi uygulamalarindaki
basar oranlarini analiz ederseniz,
sinerjinin hepimiz adina ¢ok degerli
oldugunu goreceksiniz.

PY, birbirimize hizalanmamizi saglayan
essiz bir iletisim araci. Surdurulebilirlik
politikalarimiz cergevesinde artik

basili degil fakat online formati da

son derece rahat okunur nitelikte.
Hayatin ekranlara tasindigi bugiinlerde
okumaya firsat yaratmak, paylasmay:
ve gelismeyi sirdirmek ¢cok énemli.

Hepimize keyifli okumalar, mutlu ve
saglkl yarinlar diliyorum.
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HUZURLU, VERIMLI VE URETKEN BIiR iS ORTAMI
YARATMANIN YOLU MUTLU, SAGLIKLI VE ESEN
CALISANLARDAN GECiYOR. 2020'DE PANDEMINiN
YARATTIGI OLUMSUZ KOSULLAR KARSISINDA, DAHA
URETKEN VE KURUMUNA DAHA BAGLI CALISANLARA
SAHIP OLMAK ISTEYEN ORGANIZASYONLAR,
WELLBEING (ESENLIK) UYGULAMALARINI ODAGINA
ALIYOR. ESENLIK UYGULAMALARIYLA CALISANLARIN
SAGLIK DAVRANISLARINI IYILESTIRMEK, KENDILERINI

/ GERCEKLESTIREBILMELERI ICIN ONLARA DESTEK

« OLMAK VE iCLERINDEKI “ivi YASAM” POTANSIYELiNi
+ORTAYA CIKARMAK HEDEFLENIYOR. CALISANLAR DA
KURUMLARINDAN “iYiLiK” HALI iCIN DAHA FAZLA
DESTEK BEKLIYOR. 2000'Li YILLARIN BASINDA
UYGULANMAYA.BASLAYAN ESENLIK UYGULAMALARI
GIDEREK YAYGINLASIRKEN, CALISAN BEKLENTILERI
DOGRULTUSUNDA KAPSAMI DA GENISLIYOR. ZiHINSEL
VE FiZIKSEL SAGLIK ARTIK BUTUNCUL OLARAK ELE
ALINIYOR. SPOR, BESLENME VE STRESLE MUCADELE
POPULER GEREKSINIMLER. PSiKOLOJiK DESTEK,
BESLENME KOCLUGU, FiZiKSEL AKTIVITEYE YONELIK
OZEL DERSLER BU HEDEF DOGRULTUSUNDA ONE CIKAN
UYGULAMALAR.
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Pandemi ile degisen is ve yasam
kosullarimiza daha kolay adapte
olabilmek, is-6zel yasam dengesinin
saglikh sekilde yiritebilmek igin
wellbeing (esenlik) uygulamalari
giderek 6nem kazaniyor. Kurumsal
wellbeing, bircok agidan calisanlarin
mutlu edilmesini saglayan, zihinsel
ve fiziksel olarak iyiligi ve dolayisiyla
bitincdl bir saglik ve mutluluk halini
hedefleyen uygulamalar bitini olarak
tanimlanabilir.

Actifit'in IK teknolojisi markasi
Wellbees'in hazirladigi “2021 insan
Kaynaklarinin Gelecegi Raporu”
sonuglarina gore calisanlarin ylizde
36,9'u ofis ici iletisim, ylzde 35,4'U

ise wellbeing uygulamalarina yonelik
ihtiyaglarinin organizasyonlari
tarafindan yeterince kargilanmadigini
dislnUyor. Bu dogrultuda, daha verimli
ve Uretken calisanlara sahip olmak
isteyen kurumlarin -6zellikle pandemi
gercegiyle ylzlestikten sonra- insan
esenligine daha fazla yatinm yapmalari
gerekiyor.

Catisma zarar veriyor

is yerinde yasanan uyumsuzluk,
anlasmazlik gibi “catisma” olarak
tanimlanacak durumlar calisanlarin
sagliginda ciddi sorunlara neden
olabiliyor. Bu da esenligi olumsuz
etkiliyor. Catismalar, basta stres olmak
Uzere, kalp rahatsizliklari, yiksek
tansiyon, sinir, korku, nefret, isten
soguma, ise gelmekte isteksizlik,
performans distkligu gibi pek cok
soruna yol acabiliyor.

Esenlik eksikligi catismayi
arttiriyor

Catismalar esenligi olumsuz etkiledigi
gibi tam aksine, calisanlardaki esenlik
eksikligi de kurumlardaki ¢atigsmalarin
nedeni olarak karsimiza ¢ikabiliyor.
Yeterli esenlik diizeyinde sahip
olmayan, zihinsel, ruhsal veya fiziksel
saglik sorunlar bulunan, yan haklar ve
lcret gibi konularda yeterince tatmin
olmayan calisanlar, is yerinde yasanan
olasi catismalar karsisinda daha sinirli,

kaygili ve tepkisel olabiliyor.

Ozetle, esenlik ve catisma kavramlari
birbiriyle her kosulda bagli gérintyor.
Her iki kosulda da esenlik durumunu
kontrol altina almak ve iyilestirmek, is
yerinde huzurlu bir ortam yaratmak ve
yiksek performansla calisan insanlara
sahip olmak igin gerekli gériinlyor.

Bir sonug olarak
esenligin bozulmasi

Marmara Universitesi 6gretim Giyeleri
Prof. Dr. Giiler Islamoglu ve Prof. Dr.
Deniz Bori'nlin 2007 'de yayimladigi
"Esenlik (Wellbeing) ve Catismay: Ele
Alis Tarzi” adli makalelerinde su bilgiler
yer alyor:

e Catisma icinde olmak kisinin
ozsaygisini tehdit edebilir. Bu durumla
bas edebilmek icin biligsel yontemler
kullanilabilir.

e Catigmalar strese; stres ise bagisiklik
sisteminin bozulmasina yol acabilir. Bu

ESENLIiK, i$ YERINDE REFAH
VE CATISMALARIN ¢COZUMUYLE
“ONcUL” VEYA “ARDIL”

OLACAK SEKILDE BAGLANTILI.
CARE: HER iKi KOSULDA DA
ESENLIGi ARTIRMAK.

da calisanlarin viris, bakteri, parazit gibi
etkenlere daha acik olmalarina ve daha
stk hastalanmalarina neden oluyor.

* is yerindeki catismalar, alkol
bagimliligi, psikosomatik sikayetler ve
tikenmislige neden olabilir. Dolayisiyla
ise olan baglilik azalabilir. Bu da ise geg
gelme, ise gelmeme ve isten ayrilma
gibi sonuclar dogurabilir.

e Duygusal destek ve cesaretlendirme
esenlik icin cok dnemlidir. Yonetici ile
calisan arasinda yasanan iliskisel catisma
yikici olabilir ¢clinkt bu algilanan kurum
destegini de olumsuz etkileyecektir.
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e Depresif, keyifsiz olma hali arttik¢a is
birligi ve uzlagsma azaliyor.

e Esenlik ile is yerinde catismayi ele
alis tarzi arasinda ciddi bir etkilesim
bulunuyor.

islamoglu ve Boriu’'ndn bu makalesi,
heniz esenlik uygulamalarinin
yayginlasmadigi bir dénemde yapilmig
olmasina ragmen, konunun 2000'li
yillardan itibaren nasil bir gereksinim
olduguna dair 6nemli sonuclar sunuyor.
Makalede esenlik ve catisma ¢6zimi
arasinda iki kaniya variliyor:

1. Esenligin iyi olmasi durumunda,
catisma kurum icinde daha olumlu
sekilde ele alinir.

2. Catismalarin olumlu sekilde ele
alinmasiyla calisanlarin esenliginin de iyi
olmasi saglanir.

Yeni kosullar
esenligi gliclendiriyor

2020’de pandeminin yarattigi olumsuz
kosullari telafi edebilmek amaciyla artik
daha fazla kurum esenlik uygulamalarina
bltce ayinyor. Calisanlarin saglik
davranislarini iyilestirmek, kendilerini

gerceklestirebilmeleri icin onlara
destek olmak ve iclerindeki “iyi

yasam” potansiyelini ortaya ¢ikarmak
hedefleniyor. Calisanlari, glinde 10 bin
adim atmalar karsiligr 6dillendirmek,
yoga, pilates gibi sportif faaliyetler
duzenlemek, sigara birakma
programlari, bisiklet gibi alternatif

tasit segenekleri sunmak, evlere

saglikli gida paketleri gdndermek,
uzaktan diyetisyen, psikolog destegdi
sunmak, hatta ¢alisanlarin cocuklarina
yonelik uzaktan egitimler diizenlemek
gibi uygulamalar 6ne cikiyor. Evden
calisanlarin saglikli ve aktif kalmasi igin
cevirimigi Ucretsiz spor dersleri veriliyor.
Kisisel gelisimin ihmal edilmemesi

icin egitim uygulamalarindan

Ucretsiz Uyelikler sunuluyor. Esenlik
uygulamalarini gli¢lendirmek amaciyla
kurulmus kar amaci giitmeyen bir
organizasyon olan Global Wellness
Institute, esenlik uygulamalarina yonelik
yatirmlarin ylzde 4,7 blylyecegini
ongoriyor. Subat 2020'de yayinlanan
Grandview Research raporuna gore,
2020'de 52,8 milyar dolar buyuklige
sahip kiresel kurumsal esenlik
pazarinin 2028'e dek yiizde 7 biyimesi
oéngoriluyor.

20214de yiikselmesi
ongoriilen saglik trendleri

Dijital saghk

2020de yayginlasan ¢evirimigi-evde
saglik uygulamalar: 2021 de biiyiik

bir trend olmaya devam ediyor.

Global Wellness Enstitiisii Arastirma
Baskan Yardimcisi Beth McGroarty,
“Terapi, meditasyon uygulamalari,
dijital fitness platformlari, hatta reiki
dersleri bile artik ¢evrimici oluyor.
Pandemi baslar baslamaz, ¢cevrimici
ders verenler hizla artt1” diyor. Alani
ve imkanlari olanlar evlerini kii¢iik
spor salonlarina doniistiirdiigii igin,
Covid-19 sirasinda fitness ekipmanlar:
satislari da artti. Saghk uygulamalarini
evlerimize tasimamiza izin veren

sanal platformlara gecis zorunluluktan
kaynaklansa da olumlu bir etki yaratti:
Cevirimici saglik hizmetleri, belirli
alanlarda yasayabilecek olanlar da
dahil olmak iizere herkes i¢in ¢ok daha
erisilebilir hale geliyor.

Onleyici tedaviler

Geleneksel Bati tibby, tipik olarak saglik
sorunlarini, ortaya ¢iktiktan sonra
tedavi etmeye odaklanir. Ancak son
zamanlarda bireyler, daha onleyici

bir yaklasim talep ediyor. Ilk etapta
sorunlari onlemek igin nasil saglikl
kalacagimizi bilmek istiyoruz. Pandemi
bu degisimi hizlandirdi. Sorumlu,
onleyici saglik olarak adlandirilan alan
gliglendi. Bu dogrultuda artik egzersiz,
saglikli beslenme ve uykunun onemi ile
stresin azaltilmasina vurgu yapiliyor.

Solunum saghgi

Covid-19’un havada oldugunun ortaya
¢itkmasi dikkatimizi hava temizleme
onlemlerine ¢evirdi. Ev ve is yerlerinde,
HVAC aritma cihazlari, HEPA
filtreleri, UV hava aritma gibi pek ¢ok
sofistike hava temizleme teknolojisi
giindemde. Insanlar ise geri dinmeye
basladik¢a, hava temizligi muhtemelen
daha onemli hale gelecektir.

Kaynak: Turkiye Saglik Vakfi

www.saglik.org.tr/makale-haber/saglikta-yeni-
trendler-covid-19-etkisi




DOSYA

(N EYGLY | (VM Wellbees Kurucusu

senlik programlari
kalic1 olarak
hayatimiza girdi”

Wellbeing (esenlik) pandemi éncesinde
de tepe yoneticilerin gindemindeydli.
Pandemi slirecinde ve asi sonrasi
dénemde glindemimizde kalacak

gibi gozuklyor. Harvard Business
Review'in yayinladigi bir makaleye gore
pandemide, calisan niifusun ylzde 85'i
esenlik oraninda dusts yasadiklarini,
BBC'nin bir raporu da Ingiltere'de
calisan nifusun ytzde 60'inin “cok
endiseli” oldugunu sdyliyor. Anksiyete
seviyeleri ylkselmeye devam ediyor.
Tirkiye de pandemiden nasibini aldl.
lpsos'un 30 llkede yaptigi ankete

gore Turkiye, ylizde 61'lik oranla salgin
nedeniyle akil ve ruh saglginin en cok
bozuldugu dlke.

Pandemi slirecinde calisan ihtiyaclari
temelli olarak kurumsal wellbeing
uygulamalari da artti. 2019'da diinya
genelinde yapilan bir arastirmaya
gore 200 ya da daha cok calisani

olan kurumlarin ylzde 84'U bir

calisan esenligi programi baslatti.
Sirketlerin yuzde 88'i ise duygusal,
fiziksel, spirittiel, sosyal, finansal,
cevresel, mesleki olarak ayrilan esenlik
dikeylerinin en az birinde bir inisiyatif
baslattigini belirtiyor.

Rakamlarin isiginda pandemi
sonrasinda esenlik programlarinin kalici
olarak hayatimiza girdigini sdylemek
muUmkin. Microsoft, pandemi sirasinda
Viva adinda bir “Calisan Deneyimi”
platformunu satisa stird. Viva'nin dort
modulinden birinin esenlik Gzerine
olmasi buytik yanki getirdi. Esenlik
uygulamalari artik sadece girigsimcilerin
ve hayalperestlerin yatirm yaptigi bir
alan olmaktan ¢ok uzakta. Esenlik artik,
kalici olarak hayatimizda.

Depresyon 50 yilda
10 kat artti

Pozitif Psikolojinin “babasi” olarak
adlandirilan Martin Seligman’in
“Flourish” kitabinda bahsettigi
tzere,1970'ten bu yana depresyon on
kat artti. Stres, isteki saglk sorunlarinin
ve duran Uretkenligin 6nemli bir
kaynag. Birlesik Krallik'ta strese bagli
olarak yilda 10 milyon is glini kaybi
oluyor, AB'de kayip is giint orani ylizde
60, ABD ekonomisinin kaybi ise yilda
300 milyar dolar. Gliney Kore'de intihar
oranlar o kadar ytksek ki, 72 saat olan
akil almaz haftalik calisma saati, hala
ylksek bir olsa da 54'e dusurildi. 50
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yilda hayatimiza giren tim yeniliklere
ragmen okullar “iyi” olmak icin
edinmemiz gereken yetkinlikleri bize
ogretmiyorlar.

“lyi” olmayi basarabilen
calisanlar sirketlerine
uc kat daha bagllar

Oysa bir sekilde esenligini yoneterek
"“iyi” olmayi basarabilen bireylerde
farkli bir tablo goriyoruz. Onlar

iste de yuzde 27 daha verimliler,
sirketlerine ¢ kat daha baglilar ve ise
gelmemezlik oranlari da yizde 54 daha
dustk. Bu tabloya gore daha verimli
calisma ortamlari hayal ediyorsak
bireylere okullarin katamadigi esenlik
yetkinliklerini isverenlerin sunmasi
kacinilmaz.

Bireyler icin dogru kosullar saglanip
dogru baglam yaratildiginda ve onlara
cok kademeli bir plan sunuldugunda
calisan esenligi kendiliginden
olusacaktir.

Melis Abacioglu: Dogru kosullar
saglandiginda calisan esenligi
kendiliginden olusacaktir.

#esenlik #wellbeing #calisanbaghhg
#saghk
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Kalp saghgi icin esenlik
onemli gereksinim

Toplum sagligi acisindan mecburi
kilinan karantina donemleri, hareket
etme 6zglrligumizi azaltti. Bir
sekilde stresle basa ¢ikma yéntemi
olarak tercih edilen asiri ve koti
nitelikte beslenme de bu dénemde
yaygin goriilen ama kalp saghgi
lzerine olumsuz etkisi olan bir

faktor. Kurumlarin sundugu esenlik
programlari iginde yer alan spor, iyi
beslenme, motivasyon, stres kontroli
gibi uygulamalar kalp saghgi lzerinde
olusan baskinin hafifletilmesine
yardimci olabilir.

"Fazla calisanlarin kalp krizi
gecirme riski daha yuiksek”

Saglikli yasam, is, stres, beslenme ve
spor ekseninde kurumlardaki wellbeing
uygulamalarini degerlendiren
Kardiyolog Dog. Dr. Murat Turfan,
pandemi &ncesinde de calisan
saghgini etkileyen is yikd, mesai
saatlerinin uzamasi gibi faktorlerin
viicutta stres yaniti olusmasina ve
kalp sagliginin bozulmasina sebep
oldugunu belirtti. Turfan sunlar
séyledi: “Diinya Saghk Orgiti

yakin zamanda 2016'ya ait verilerle
yapilan bir ¢calismanin sonucunu
acgikladi. Buna gore haftada 55

saat ve lUzerinde c¢alisanlar, 40 saat
calisanlara gore daha ¢ok kalp krizi
ve inme gegiriyordu. Gene daha
once yapilan bircok ¢alismada geg
saatlere kadar ya da gece boyu
calismanin hipertansiyon, metabolik
problemler ve kalp hastaliklarina yol
actigi gosterilmisti. Vicudun kendi
icinde gun 1s1ginin da dizenleyici
oldugu bir dengesi var ve bu calisma
saatlerinin degismesi ile bozuluyor.
'Eski normal’ dedigimiz zamanlarda
bile stres kalp saghgi icin 6nemli bir
risk faktoériydi. Sebep oldugu bilissel,
norolojik ve hormonal degisikliklere
eklenen; kotl beslenme, hareketsiz
yasam, sigara ve alkol tiketiminin
artmasi kalp damar sagligi igin diisman
bir atmosfer olusturuyor. Bir bucuk

KURUMLARDAKI WELLBEING UYGULAMALARI, i$ YOKUNUN
KONTROL ALTINA ALINMASI, YASANAN STRESIN

AZALTILMASI, DOLAYISIYLA KALP SAGLIGININ KORUNMASI
iCIN ETKiLi BiR ARAC OLABILIR.

yildir aramizda dolagan malum viris,
stres katsayimiz lizerinde doping etkisi
yapti. Yakinlarimizi kaybetme korkusu,
kendi sagligimiz icin endiselenme ilk
planda zihnimizi taciz eden faktorlerdi.
Sonrasindaysa isimizi kaybetme,

is yerimizi ayakta tutma endisesi
eklendi. Kaybettigimiz yakinlarimizin
ardindan gelen yas siireci de maalesef
kimi insanlar icin agir bir yik oldu.
Tim bu etkenler hali hazirda maruz
kaldigimiz stresin yipratici etkisini
arttirdi. Covid-19 enfeksiyonunun
kendisine bagli kalp hasari riski bir
yana bu faktorler de tek basina kalp
krizi ve inme riskini arttiriyor. Tim
bunlarla micadele etmek zorunda
olan calisanlar icin kurumlardaki
esenlik uygulamalari, daha saglkli

bir yasam icin calisanlara 6nemli bir
cikis yolu sunuyor. Ozellikle sporun

ve iyi beslenmenin desteklendigi
uygulamalar, kalp saghgini dogrudan
etkiliyor.” Dog. Dr. Turfan, bu sirecte
bir an 6nce eski normale erismek

I-‘

ve sevdiklerimizi korumak icin asi
olunmasi gerektigini de vurguladi.

Is ylikii tiikenmislige
neden olabiliyor

Ozellikle is hayatinda, pandemi
kosullariyla artan is yUkinin de
etkisiyle, strekli strese maruz kalma
durumu calisanlarda tikenmislige
neden olabiliyor. Psikiyatr Prof. Dr. Yanki
Yazgan, kronik olarak olumsuz ¢alisma
kosullarina maruz kalan ¢alisanlarin

hem psikolojik hem fizyolojik saghginin
etkilendigini belirtti. ”"Bir kurumda
mutlu ve huzurlu calisanlarin olmasinin
on kosulu, kurumun calisanlarin ruh
saghgini gézetmesinden gegiyor”

diyen Yazgan, bunun icin calisanlara
yonelik beklentilerin gercekei olmasi, is
ylkinun &zellikle pandemi kosullari géz
onlinde bulundurularak dengelenmesi,
is ortaminin ¢alisanlara sosyal destek ve
hem duygusal hem fiziksel giivenlik hissi
sunmasi ¢ok énemli oldugunu soyledi.
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Kardiyolog

Doc. Dr. Murat Turfan

ur cubur tuzagina
diismeyin!”

Pandeminin hayatimiza kattigi
zorluklarin basinda yasam tarzi
degisiklikleri geliyor. Mecburen yasanan
karantina dénemlerinde hareket etme
Ozglrligimuz azaldi. Stresle basa
ctkma yontemi olarak tercih edilen
asiri ve kotl nitelikte beslenme bu
dénemde yayginlasti. Bu da kalp
saghgini olumsuz etkileyen bir faktor.
Ulkemiz kalp sagligi tzerine faydasi
bircok kez gosterilmis olan Akdeniz
tipi diyetin igeriklerini temin etme
agisindan sansli durumda. Bu diyet
temel olarak kompleks karbonhidratlar,
zeytinyagi ve balik gibi 6gelere
dayaniyor. Kirmizi et ve hayvansal
yaglar yasak olmamakla beraber sinirli
miktarda tiketilmeli. Evde kalmanin ya
da evden calismanin abur cubura istek
ve erisimi arttirdigi bir gercek. Fakat

bu drilnlerin besin degerleri oldukca
dusuk, Ustelik kalori dengesizligine de
sebep oluyor. Kabaca bir paket biskivi
450-500 kalorilik fazladan bir enerji
girdisine sebep oluyor. Bu kadarlik bir
enerjiyi ancak saatte 8 km hizla, bir
saat kosarak yok edebiliriz. Dolayisiyla
o6gunlerimizi saglikli hale getirmek hem
fit kalmamiza hem de kalp sagligimizi
korumaya yardimci olur.

Evde ya da sokakta,
egzersiz sart

Guntimuzde kalp sagligi kilavuzlart,
haftada en az 150 dakikalik aerobik,
tempolu yiirlyls gibi aktiviteler
dneriyorlar. Genel olarak haftada en
az Ug¢ kez kardiyo ve mimkinse iki

kez de direng antremani yapmamiz
hem aerobik kapasitemize hem de kas
glicimizi korudugumuz icin omurga
sagligina ve metabolizma Uzerine
olumlu etkide bulunuyor. Daha fazla
dakika, daha fazla fayda anlamina
geliyor. Egzersiz sadece anlik kalori
yakimi olarak degil metabolizmayi
hizlandirmasi, kan sekeri ve kolesteroli
distrmesi, bagisiklik sistemini
kuvvetlendirmesi, stresle ve stresten
kaynakli fazla yemek yeme davranigiyla
mucadele etmesi gibi yetenekleriyle
saglimizi korumaya yardimci oluyor.
Dolayistyla pandemide de spor
yapmaya devam etmemiz gerekiyor.
Sokaga ¢ikma saatlerinin kisitl oldugu
ddénemde, normalden daha erken
kalkarak en azindan yarim saatlik bir
ylriyus yapilabilir. Evde direng egzersizi
yerine yoga ya da pilates de yapilabilir.
Hatta bazi pilates antremanlari kardiyo
egzersizleri yerine de gecebilir. ister
evde ister disarida spor yapilsin, kalp
hizini takip etmek énemlidir. Kisinin
yasina gore glvenli olarak egzersiz
yapacadi araliklar farklidir.

Is yerinde huzurlu ve mutlu ¢alisan olmak, stresin kalp lizerinde
olan zararli etkilerinden insanlari uzaklastiriyor.

Saglikl davraniglar
benimsemek icin
degerli bir firsat

Wellbeing programlari her zamankinden
daha popiiler ve artik kapsami da
genisliyor. Baslangicta buyik sirketler,
bu uygulamalari ‘kurumsal fitness
programlari’ olarak hayata gecirdiler.
Ama mental saglik ve kalp sagliginin
birbiriyle siki iliskisi gosterildikten beri
bu programlar orta ve kiigtik 6lgekli
isletmeler arasinda da yayginlasti
paket icerikleri zenginlesti. Esenlik
programlari calisanlara saglikli
davraniglari benimsemeleri ve
strdirmeleri igin; tesvikler, araclar,
sosyal destek ve stratejiler saglyor.
Bu programlar, ¢alisanlarin saglkli
davranislar benimsemeleri igin degerli
firsatlar sunuyor. Calisan saghginin
iyilestirilmesi, daha mutlu ve daha
Uretken bir isglicline yol aciyor. Hatta
hayat kurtarabiliyor. Acil durumlar igin
ilk yardim kursu almis calisanlar bunu
saglayabilir.

Esenlik uygulamalari,
calisanlara ve kurumlara
dolayl faydalar sagliyor

is yerinde huzurlu ve mutlu calisan
olmak, stresin kalp tzerinde olan zararli
etkilerinden insanlari uzaklastiriyor.
Zihinsel saghgi pozitif olan kisilerin
genellikle kan basinci daha dustktir.
Kan sekeri daha kolay kontrol altinda
tutulurken bu kisilerde kolesterol de
normal diizeyde seyretme egilimindedir.
Son calismalar, zihinsel olarak saglikli
calisanlarin, daha ylksek fiziksel

aktivite seviyelerine sahip olmaya,
saglikli beslenme aliskanliklarini
benimsemeye ve sigara icmemeye daha
yatkin oldugunu goésteriyor. Calisan
motivasyonu, saglik harcamalarinin
diismesi, Uretkenligin artmasi gibi daha
pek cok fayda sagliyor.
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Egzersizle stres tepkileri
azaltilabilir

Egzersiz yaparak bedeni aktif tutmanin
stres tepkilerini azaltabildigini
soyleyen Yazgan, fiziksel aktivitenin
kaygi ve depresyon semptomlarini
hafifleterek ve olumsuz ruh halini
azaltarak biligsel islevlerin gelismesine
yardimci oldugunu ve ruh saglhigini
iyilestirdigini vurguladi: “Her gln, ruh
halini iyilestirmek, iyi bir uyku dizeni
olusturmak, odaklanmamiza yardimci
olmak ve genel fiziksel saglik icin kisa
ama slrekliligi olan fiziksel aktiviteler
ve egzersizler yapmakta fayda var;
kiclk egzersizlerin uzun sureli
faydalari da bulunuyor. is yerlerini,
6zellikle pandemiyle beraber artan
calisma saatleri, is yUkd, is baskisi

ve hastalik kaygilari nedeniyle bir
stres kaynagi olarak kabul edebiliriz.
Bu durumun yarattigi olumsuz

Pandemi donemine

uygun yaratici
onlemlerle ‘fiziksel
ktivite’ devam etti”

bedensel ve ruh saghgi sonuglarini
hafifletmek ve dnlemek amaciyla
bircok kurum calisanlarinin ruh saghigini
iyilestirmeye yonelik midahaleleri

is hayatina dahil etme gayretinde.
2014'te yapilmis bir arastirmaya
gore; is yerinde fiziksel aktivite ve
yoga programlarinin uygulanmasi,
sirasiyla depresif belirtilerde ve kayg
semptomlarinda énemli bir azalmayla
iliskilendirilmis (Chu et al., 2014 -
https://academic.oup.com/occmed/
article/64/4/235/1465341)".

istanbul’da spora ilgi
diislik seviyede

Diinya Saglik Orgiitii, yetigkin
bireyler icin; haftada 150 dakika orta
yogunlukta ya da 75 dakika kuvvetli
yogunlukta aktivite, cocuklar igin ise
gunltk ortalama 60 dakika orta veya
yogun diizeyde aerobik yapmasini

(N ENESRLY Spor [stanbul Genel Miidiirii

Pandemi sebebiyle tesislerimizin kapali
oldugu zaman diliminde alaninda
uzman egitmenlerimiz ile sosyal
medya lizerinden istanbul halkina

spor yaptirmayi amacladik. Proje
kapsaminda 2020 Mart-2021 Mart ay:
arasinda Evde Egzersiz Yetigkin, Evde
Egzersiz Cocuk, Evde Egzersiz Geng
Kal yayinlari ve bes farkli engel grubuna
yonelik programlarla toplam 22 bin
kisiye spor yaptirdik.

Spor Istanbul, tiim pandemi &nlemlerini
titizlikle alarak gerceklestirdigi istanbul
Yari Maratonu ve NKolay 42. istanbul
Maratonunda 65 tilkeden 750 sporcu
ve 21 elit atlet katiimiyla diinyadaki
diger atletizm federasyonlari ve
organizatorler tarafindan bu dénemde
aldigr yaratici ve katilimeilari koruyan
onlemleri sebebi ile 6rnek gosterildi.

Pandemi dnlemleri kapsaminda yart
maraton ve maraton etkinliklerinde
parkurda kosamayacak tiim kosuculara
dzel “sanal kosu” opsiyonunu sunarak,

oneriyor. Ginde 10 bin adimin lUzerinde
atilmasi da obezitenin engellenmesi
yonlinde 6nerilen hedefler arasinda.

Spor Istanbul Genel Muduri I. Renay
Onur, 2020'de gerceklestirilen istanbul
Fiziksel Aktivite Arastirmasi sonuclarina
gore istanbullularin yalnizca yiizde
13'Unln haftada en az bir kere dizenli
spor/egzersiz/fiziksel aktivite yaptigini
belirtti. Onur sunlari séyledi: “Spor
yapma orani, sosyo-ekonomik ve
insani kalkinma gostergeleriyle paralel
ilerliyor. Sosyo-ekonomik ve insani
gostergeler ylkseldiginde aktivite
orani ve spora katilim da artiyor.
Hazirladigimiz envanter caligsmalari

ve arastirmalarla, spora yon verecek
otoritelere, esenlik uygulamalarini
benimseyen kurumlara, calisanlara ve
sagligini énemseyen herkese kilavuz
olmayi hedefliyoruz.”

yari maraton ve maraton heyecanini,
uygulama Uzerinden basglatacaklari kosu
ile kendi parkurlarinda yasamalarina
imkan sunduk. Yari maratonda 3 bini,
maratonda ise 10 bini asan kosucu,
sanal kosuya kayit oldu.

Spor yapanlarin yiizde
97'si kendini daha zinde ve
dinamik hissediyor

Spor Istanbul'un hedef kitleleri
Uzerinde gergeklestirdigimiz sosyal etki
anketi verilerine gore;

- Spor istanbul Tesisleri'/nden
faydalanan uyelerin spora ayirdiklari
zaman ylzde 33 artti.

- Katihmcilarin ytizde 91'i yakin
cevrelerini de spora yénlendirmeye
baslad.

- Yizde 97'si ise kendini daha zinde ve
dinamik hissediyor.

- Yizde 87 si genel saglik durumunda
iyilesme yasadi.

- Yizde 91'inin kendine giiveni gelisti.
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Prof. Dr. Yangi Yazgan RRIc)ire

“Saglikl calisan,
mutlu calisana
oniisiiyor, ise daha
iyi odaklaniyor”

Calisma mutlulugu dizeyi daha
ylksek insanlarin daha uzun ve daha
mutlu yasadigi ve ise odaklanmanin,
isi tamamlamanin onlara daha

kolay geldigine yonelik arastirmalar
bulunuyor (Robertson & Cooper,
2011). Bu demek oluyor ki ruh sagligi
odaklanma becerisi gibi birtakim

bilissel fonksiyonlari da dogrudan
etkiliyor. Calisanlarin mutluluk seviyesi
ne kadar yiksekse, bagisiklik sistemi
de o kadar glicli oluyor ve stres
hormonlarindan daha az etkileniyorlar.
is yerinde mutlu bireyler ile mutsuz
olanlari karsilastiran bir calismada
mutlu bireylerin daha enerjik, 6zel
hayatlarinda daha mutlu, motivasyonu
daha ylksek, hedeflerine daha ¢cok
ulasan kisiler oldugu sonucuna da
varilmis (Jones, 2010).

Toksik olarak tanimlanan is ortamlari
calisanlarin stres seviyelerini ve
tikenmislik hislerini artiriyor, yetersiz
uyku almalarina, iyi beslenememelerine,
fiziksel olarak aktif olamamalarina
sebep oluyor. Bunlar, obezite, diyabet
ve kardiyovaskdler hastalik riskiyle hatta
omrin kisalmasiyla iligkilendiriliyor.

Bu yuzden is hayatinda mutlu bir
calisan olmak ¢ok énemli. Clinkd mutlu
olmayan calisanlarin ve 6zellikle yogun
stres altinda olan calisanlarin isteki
performanslarinin ve tretkenliklerinin
distiigind, yaptiklari ise yeterince iyi
angaje olamadiklarini, is arkadaslariyla
saglikli iligkiler kurmakta zorlandiklarini
ve genel olarak gunlik islevselliklerinin
azaldigini gorlyoruz.

Harvard Business Review'un Aralik
2010 sayisinda yer alan bir makale, is
yerindeki saglikli yasami (workplace

Global insan Kaynaklar Trendleri, 2020

Zindelik odaglyla isin yeniden tanimi %80

Aidiyet %79
Bilgi yonetimi %75
Etik ve isin gelecegi %75
IK'nin gelisimi %75

Yetkinliklerin yeniden gelistiriimesi %74

is glicli stratejilerinin yénetimi %71

Stper ekipler %59
\

Kusaklar &tesi is glicti %70
Ucret ve yan haklar %69

Kaynak: Deloitte

wellness), bir sirketin calisanlari ve hatta
bazen calisanlarinin aile tGyeleri icin
saglik risklerini azaltmak, kisisel etkinligi
arttirmak ve iyilestirmeye yardimci
olmak i¢in baslattigi bir program olarak
tanimliyor. Baska bir deyisle amag¢ hem
calisanlarin hem de organizasyonun
saghgini gézetmek. Glinimuzde bircok
farkli kurumsal saglik programi var;
bunlarin cogu sirket icinde bir spor
(fitness) kiltlrt olusturmayi hedefliyor.

Ciinkd;

e Daha saglikh ¢alisanlar daha verimli
calisiyor ve iste devamsizlik yapma veya
hastalik izni alma olasiliklari azaliyor.
Boylece bunun sirketlere maliyeti de
daha az oluyor.

¢ is yerindeki wellbeing/workplace
wellness uygulamalari, calisanlara hem
ruhsal hem fiziksel olarak nasil daha

iyi hissedebileceklerini gosteriyor ve
ogretiyor.

e Wellbeing uygulamalari is
performansini da arttiriyor ve daha

az tikenmislige neden oluyor. Ayni
zamanda wellbeing uygulamalarinin
bir parcasi olarak sunulan egzersiz
programlarinda calisanlar birlikte
egzersiz yapma firsati buldukca, daha
iyi iliskiler kurabiliyor, ekip calismalari
gli¢clenmis oluyor, bu da calisanlarin
isteki sosyal destek aglarini gelistiriyor.

Zinde ve kaliteli yasam = iste
yiiksek performans

Calisanlarin zindeligi kurumsal
performansi destekliyor. Bu géristin
yaygin olarak kabul edilmesi nedeniyle,
calisan zindeligi kurumlar agisindan
artik en blylk 6ncelik alanlarindan
biri. Deloitte 2020 Global insan
Kaynaklari Trendleri aragtirmasina gore
kurumlar icin en dnemli K trendlerinin
basinda “zindelik” geliyor. Bu alanda,
kurumlarin ylzde 38'i kendini “¢ok
hazir”, yuzde 12'si ise “hazir” olarak
tanimliyor. Bu alanda en énemli
konulardan biri, sirketlerin zindelik gibi
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kisisel bir konuyu ele alis sekilleri ve
etkiyi bireylerin 6tesine tasiyabilmek.
Arastirmaya gore zindelige yoénelik
cabalarin calisanin performansina
yansiyabilmesi zindeligini goz

oninde bulundurmak yerine onu igin
merkezine koyan bir yapi tasarlanmasi
gerekiyor. Bunu saglayarak, kurumlar
yalnizca calisanlarin kendilerini iyi
hissetmelerine degil, ayni zamanda

en iyi performansi gostermelerine

de yardimci olacak. Kurumlar, esenlik
alanina yapacaklari yatirmlar sayesinde
zindelik ve kurumsal sonuclar arasindaki
bagi gu¢lendirebilir. Bu yatinmlar,

daha fazla aidiyet duygusu gelistirecek
sekilde yeniden yapilandirabilir.

Kurumsal wellbeing
politikalar kapsaminda, 6zel
saglk sigortasi kapsamlari
genisletiliyor

Pandeminin hayatimiza kattig
zorluklarin basinda yasam tarzi
degisiklikleri geliyor. Ornegin diizenli
saglik kontrolleri, 6zellikle Mart-Mayis

2020 arasinda yasanan belirsizliklerle
dolu kapanma stireci sebebiyle
ertelendi. Bireyler, acil olmayan
durumlar digindaki rutin kontrollerini
veya toplam saglik taramasi gibi
gereksinimlerini &teledi. Kanser, kalp,
tansiyon, diyabet gibi hastaliklarin
6nceden tespit edilmesinin oniine
gecen bu durum, sirketlerin ve
calisanlanin 6zel saglik sigortasi gibi
uygulamalarinda da degisikliklere
neden oldu. Willis Towers Watson 2021
Kiresel Saglik Trendleri Arastirmasi’na
gore Covid-19'un 2020 ve 2021 igin
ongorulmus saglik trendleri Gzerinde
biyik bir etkisi oldu. Kurumlar da
2021 ve sonrasina yonelik planlarin,
bu durumu telafi edecek sekilde
yapilandirmaya basladilar. Sigorta
kapsaminin genisletilmesi veya prim
tutarlarinin artirimasi gibi uygulamalar
bu planlar icinde yer aliyor. Dis
tedavileri, dogum paketleri, gozliik
gibi daha dnce polige kapsaminda yer
almayan uygulamalar da bu sirrecte
sigorta kapsamina dahil edilmeye
baslandi.

Turkiye Saglik Ve Wellbeing
Arastirma Raporu Sonuclari, 2021

Sirketlerin ylzde 94'U calisanlarina bir saglik sigortasi sunuyor.

* Yizde 6'si ise bu konuda bir aksiyon almiyor.

e Sirketlerin ylizde 53'U calisanlarin saglik sigortalarinda teminat limitlerini
artirirken, ylizde 35'i ise bu konuda bir degisiklik yapmadiklarini belirtiyor.

e Yizde 5'i dis, gozlik veya dogum gibi yeni teminat eklediler.

* Yizde 5'i de tamamlayici saglik sigortasi ile 6zel saglik sigortasinin birlikte
kullanilabilecegi karma bir modele gecti.

* Calisanlarin ylizde 66'si sirketlerin sundugu saglik sigortasi planlarindan

memnun

e Yiizde 5'i bu konuda bir memnuniyetsizlik oldugunu séyltyor.

e Sirketlerin ylizde 65'i zihinsel saglik uygulamalari, yiizde 65°i saglikli
beslenme ve diyetisyen hizmetleri, 55'i dis bakim paketi, ylizde 51°i
psikolojik rahatsizliklarla ilgili tedavi ve ilag giderlerinin sigorta planlarinda
yer almasinin ¢alisan memnuniyetini artiracagini belirtiyor.

e Bu kriterleri yuzde 45 ile ¢evirimici doktor, ylzde 31 ile mobil uygulama
Uzerinden hizmetlere erisim ve ytzde 18 ile giyilebilir teknoloji ile entegre

uygulamalar izliyor.

Kaynak: MMB

Psikolojik destek ve calisan
saghgina yatirnm artik
sirketlerin nceligi

Mercer Marsh Benefits (MMB) Tirkiye
Saglik ve Wellbeing Arastirma
Raporu’nun sonuglarina gore; wellbeing
sirketler icin vazgecilmez bir gindem

ve pandeminin de etkisiyle artan
beklentiler dogrultusunda sirketler is-
yasam dengesi, fiziksel ve zihinsel saglik
programlarina daha fazla odaklanmayi
planliyor.

Rapora gore, sirketlerin ylzde 65'i
esnek calisma ve daha iyi bir is hayat
entegrasyonunu tesvik ederek dengeli
bir yasam tarzina katkida bulunan
“is-yasam dengesi” konusunda
uygulamalar sunuyor. Yizde 62'si
calisanlarin bedenen saglikli olma
durumlarini destekleyen “fiziksel saglik”
plan, program ve uygulamalari hayata
gegciriyor. Yuzde 61'i duygusal ve sosyal
baglantilari gliclendirerek kisilerin
mental olarak saglikli olmalarina destek
saglayan “psikolojik destek” konusunda
katkida bulunuyor. Yizde 34'l ise
calisanlarin bugiin ve gelecekte
finansal kaynaklarini etkin yonetmesine
odaklanan programlari destekliyor.

Sirketlerin glindeminde
stres yonetimi ve saglikh
beslenme var

Ayni raporda, pandemi slireci ve orta
vadede (1-3 yil) sirketlerin alacagi
wellbeing aksiyonlari incelendiginde;
ylzde 41 ile stres yonetimi uygulamalari
ve yine ayni oranla saglikli beslenme/
diyetisyen uygulamalari 6n plana gikiyor.
Bu uygulamalari ylizde 40 ile zihinsel
saglik programlari, ylizde 39 ile calisan
destek programi, ylizde 35 ile spor
programlarina erisim izliyor.
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“Spor
organizasyonlarinin
giiclenmesi igin is
diinyasinin daha fazla
destegi gerekiyor”

Maraton, yari maraton, ultra maraton
ve arazi kosulari gibi tim spor
etkinliklerinin gerceklestirilebilmesi,
strdurilebilmesi ve uluslararasi
seviyede bilinir hale gelmesi icin
sponsor destekleri cok 6nemli bir

rol oynuyor. is diinyasi ve markalarin
sponsorluk destekleri ve iletisim
glcleri sayesinde bu organizasyonlar,
dinyadaki muadilleri ile ayni kalitede,

(T TTHA N ENCIM Uzuinctap Projeler Direktirii

hatta bazen ¢ok daha essiz deneyimler
sunan etkinlikler haline geliyor.
Kurumlarin esenlik uygulamalarina
fiziksel aktiviteyi daha fazla dahil
etmeleri blylk bir avantaj.

Ancak yine de Turkiye'de kosu ve
bisiklet gibi disiplinlerin, ézellikle
sponsorluk destekleri noktasinda
bulabildigi karsilik, olmasi gereken
seviyenin ¢ok altinda. Pandemi
stirecinde yasanan ilke genelindeki
ekonomik zorluklar da bu destekleri
olumsuz yénde etkiledi.

Oysa masa basi calisan, isinin buyuk
boliminde bilgisayar basinda ya da
hareketsiz kalan kisiler basta olmak
Uzere, tim calisanlar icin bedensel

ve mental sagligi korumak igin spor
yapmak/hareket etmek belki de en
hayati gerekliliklerden biri. Spor
sayesinde, calisanlar ¢ok daha disiplinli
ve programli bir hayat siriyor. Bu

da is — 6zel yasam dengesine ciddi
katkilar sunuyor. Ozellikle stres yiikii
yogun islerde calisanlar igin, dogada
gerceklesen spor organizasyonlari
adeta bir yenilenme, sehrin ve yogun
is dlinyasinin stresinden uzaklasma
firsati sunuyor. Diizenli spor yapan
calisanlarin, genel motivasyonlarinin
cok daha yiiksek oldugunu ve ¢ok
daha zinde kaldiklarini biliyoruz. Spor
yapmanin en 6nemli kazanimlarindan
biri de sosyal etki. Uzaktan ¢alisma
strecinde bile ev ve is arasindaki rutin
dongliyl spor sayesinde kiran; spor
etkinlikleri ve topluluklari sayesinde

MMB Tiirkiye Saglik ve Wellbeing Arastirma
Raporu’na gére; sirketlerin yiizde 83’li fiziksel ve
zihinsel saglik, finansal destek ve is/yasam
dengesi kriterlerinde calisanlarina kaynak,
danismanlik veya arag sagliyor.

sosyal hayatlarini cesitlendiren ¢cok
sayida calisan mevcut.

Spor organizasyonlarimizda pek ¢ok
farkli marka ile is birligi yapiyoruz.

Bu is birlikleri, mevcut etkinliklerde
“sponsorluk” dahilinde gergeklesirken,
bu etkinliklerden bagimsiz dogrudan
markalara yonelik etkinlikler ve projeler
de gelistiriyoruz. Kurum iginde spor
kulGpleri kurulmasi ve bu kulliplerin
yonetimi, sirket ici kalici ve dénemsel
spor etkinlikleri, sdylesi ve seminerler
diizenlenmesi vb. farkli noktalarda
hizmet vererek, kurumsal diinyanin
icerisine sporu ve saglikli yasami
entegre ettigimiz projeler gelistiriyoruz.

Organizasyonlarin daha
coskulu ve yiiksek katilimh
olacagini 6ngdriiyoruz

Pandemi siireci, spor etkinliklerinin
de icinde bulundugu pek cok fiziki
organizasyonu maalesef olumsuz
yonde ve 6nemli dlctide etkiledi. Son
1.5 yilda, spor organizasyonlari ya hig
yapilamadi ya da ciddi kisitlamalar ve
sinirli kontenjanlarla gerceklestirildi.
Bu da elbette katilim sayilarinda
azalmaya neden oldu. Fiziki aktivitelerin
yapilamadigi bu dénemde ise “sanal
yarislar” ve “bireysel kosular”in

one ciktigini gézlemleyebiliyoruz.
Yaklasik bir yillik aranin ardindan,
yaris katiimlarinin gectigimiz senelere
oranla ¢ok daha kalabalik ve coskuyla
gececegdini distinlyoruz.

Ozgiir Celikkaya:
Spor organizasyonlarinin gliclendirilmesi
icin is dlinyasinin destegdi gerekiyor.

#saglik #esenlik #spor #calisanmutlulugu
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Sirketler zihinsel saglhk
programlarinin calisan
memnuniyetini
artiracagini séyliiyor

MMB 2021 Turkiye Saglik ve Wellbeing
Arastirma Raporu’nda, sirketlerin
ylzde 75'i sigorta danigmanlarinin
online veya ylz ylze zihinsel saghk
programi sunmasinin memnuniyet

seviyesini artiracagini sdyliyor. Yine
sirketlerin ylzde 64'U calisan destek
programi, ylizde 61'i diyetisyen ve
saglikli beslenme programi, ylizde 55'i
stres yonetim programi, ylizde 43'U
online veya yiiz ylize spor olanaklarina
erisim, ylzde 35'i ise finansal

saglik arag ve egitimleri konusunda
alacaklari destekten dolayi calisan
memnuniyetinin artacagini belirtiyor.

(NN NLYEYR  sahibinden.com Is Destekten Sorumlu Genel Miidiir Yardimcist

“Calisanlarimizin
utlulugu ve saghg is

>

yerinde de onemlidir’

sahibinden.com kullanicilarinin
mutlulugunu strddrilebilir kilmak igin
once c¢alisanlarimizin mutlu olmasi,
kurumumuza glivenmesi, isini huzurlu
bir ortamda keyifle yapmasi gerektigine
inanityoruz. sahibinden.com’da hayata
her zaman vakit ayrilir. Calisanlarimizin
yasam kalitesi, mutlulugu ve sagligi is
yerinde de 6nemlidir.

Ekibimizle 6. kez Global Wellness
Day hareketinin bir parcasi olmayi
strdurerek, bu farkindalik etkinliginin
sponsoru olduk. Bedensel ve ruhsal

olarak iyi yasama bilincini diinyaya
yaymayi hedefleyen Global Wellness
Day hareketine destegimiz ile bu
hareketin daha fazla bireyin hayatina
dokunmasini hedefliyoruz.

Ayni zamanda koronavirlis pandemisi
ile uzaktan calismaya gectigimiz bu
dénemde, calisanlarimiza bu zorlu
stirecte yardimci olmak ve yeni
dizenlerine alismalarini saglamak

icin “Hayat Sana Guzel” adli kaliteli
yasam paketimiz kapsaminda “lyi
Yasam Programi”yla saglikli yasam,
beslenme ve stres yénetimi gibi pek
cok konuda fiziksel ve psikolojik uyum
strecleriyle ilgili onlara destek sagladik.
“Hayatin Sahibi Sensin” projemizi,
dijitale tasiyarak calisanlarimizin en
verimli sekilde performanslarini ortaya
koymalarina destek olduk.

Dijital wellbeing
uygulamamizi degisen
calisma diizenine uyarladik

Dijital wellbeing projemiz “Sen Nerede
Biz Orada” calismamizi hayata gecirdik.
Bu proje, tim calisan deneyimi
uygulamalari ve degisen calisma dizeni
paralelinde, wellbeing kapsaminda;
fiziksel, duygusal, entelektiel, mesleki,
sosyal, spiritliel, finansal ve cevresel
faktorler cercevesinde yeniden
tasarlandi.

Haftanin bes giinli profesyonel

spor egitmenleri esliginde verilen
pilates, yoga ve fitness gibi dersler,
ebeveynlere 6zel uzman psikolog ve

Mental saglk ve
esenlik zirvede

Kurumsal esenlik uygulamalari alaninda
calisan Wellable'nin iste esenlik
uygulamalarini inceledigi 2020 Global
WellBeing Trend Arastirmasi, sirketlerin
bu alandaki yatirnmlarinda yiikselen ve
dislse gecen egilimleri ortaya koyuyor.
Belirsizlik, glivensizlik, stres, saglk

doktorlar tarafindan verilen egitimler,
cevrimici oyun turnuvalari, her

cuma gerceklestirdigimiz “bi’ mola”
bulusmamiz gibi pek cok etkinligi
calisanlarimiza sunmaya devam
ediyoruz. Saglkli yasam, beslenme,
kdltar, teknoloji konularinda alaninda
uzman konusmacilari dinledigimiz
“1'likteyiz” etkinliklerinde bir araya
geliyor ve calisanlarimizin evlerine
goénderdigimiz stirpriz hediye paketleri
ile fiziksel temas ihtiyacini karsilamaya
calisiyoruz.

Esenlik uygulamalarimizin
calisan baglihgina ve i¢
iletisime etkileri olumlu

Tum calisan deneyimi uygulamalarimizi
calisanlarimiz ile birlikte yeniden
sekillendiriyor; degerlerimiz ve kurum
kalttrimiz ile glintn kosullarina
uygun olacak sekilde ¢alisanlarimizin
onerileriyle yeniden yorumluyoruz.
Kurum icinde spor ve wellbeing
uygulamalarina yer vermenin i¢
iletisimdeki olumlu etkilesime

katki sundugunu da gézlemliyoruz.
Wellbeing uygulamalarimiz, ¢alisan
baglliginda artisi destekliyor. isveren
olarak bu yil layik gérildigimiz
siralamalar calismalarimizin giizel
birer yansimasi. 2021'de Great

Place To Work Enstitlisi tarafindan

6 kez "Tirkiye'nin En lyi isverenleri”
listesinde yer aldik. Kurum
kalttrimzin temelini olusturan
“insan” ve “gliveni” odak noktamizda
tutarak; calisanlarimiza ve teknolojiye
yatinmlarimizi sirdiirecegiz.
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endisesi, kayiplarin yasandigi 2020'nin
devaminda her ne kadar asinin getirdigi
bir pozitif beklenti olsa da ¢alisanlar
icin mental esenlik 6n plana cikiyor.

Bu dogrultuda igverenler de &zellikle
yan haklardaki bitgelerinde bu konuya
odaklanmay: planliyor.

Yiikselen wellbeing trendleri

Ruh saghg: %88
Teletip %87
Stres yonetimi/dayaniklilik %81

Farkindalik ve meditasyon %69

Saglik pasaportu %63
\ \ \ \ |
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Kaynak: Wellable 2020 Global Wellbeing Trend Arastirmasi

Fiziki yatirimlar azaliyor

Trendlerde daha az yatirm yapilacagi
ongoérilen bagliklar ise saglik fuarlar,
kafeterya, biometrik taramalar, sirket
ici fitness ve spor salonu Uyelikleri. Bu
yatirmlarin ¢cogu, uzaktan calisanlarin
sayisindaki artig, Covid-19 kisitlamalari
ve halk saghgi énlemleri sebebiyle
azaldi. Bunlar yerine kurumlar cevirimigi
spor dersleri, cevirimigi diyetisyen
gorismeleri ve cevirimici konferanslari
tercih ediyorlar.

Diislise gecen egilimler

Saglik fuarlari %60

Ucretsiz saglikli yiyecek/dolu mutfaklar %54
Biyometrik tarama %53

Yerinde fitness dersleri %48

Spor salonu Uyeligi geri 6demesi %38
! ! ! ! ! |
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Kaynak: Wellable 2020 Global Wellbeing Trend Arastirmasi

"Pek cok trendin Tiirkiye'de
de hakim olmasi sevindirici”

2020 Global WellBeing Trend
Arastirmasi'ni degerlendiren PERYON
Ege Subesi Bagkan Yardimcisi, Yonetim
Danigsmani ve Kog Ece Steren Ok,

glincel trendlerin pek cogunun
Turkiye'de de baslamasinin sevindirici
oldugunu belirtti: “Tum esenlik ek
menfaatlerinin icinde isverenlerin ylizde
87'si calisanlarina sadece Covid-19 ile
alakali degil tim saglik hizmetlerinde
teknolojiyi de kullanarak, saglk
hizmetleri vereceklerini belirtmisler.
Fiziksel esenligi destekleyen ‘Cevrimici
saglik sisteminin’ Tlrkiye'de de
baslamasi oldukca sevindirici. Ek
menfaatler konusunda calisan araci
firmalara soruldugunda ise katilimcilarin
ylzde 92'si artan saglik endiseleri
nedeniyle, hijyen ve sosyal izolasyon
prosediir/uygulamalarinin salgin
sonrasi da devam edecegi gorisiinde.
Araci kurumlarin ylizde 94'l yerinde
saglik hizmetlerinin devam edecegini
belirtiyor. Yizde 89'u salgin sonrasinda
da sirketlerin calisanlarina esnek ¢alisma
modelleri 6nermeye devam edecegini
soyllyor. Bunun altyapisini tamamlayan
sirketler Turkiye'de de mevcut.”

Stieren Ok, gegen yil ile paralel olarak
bu yil da sirketlerin mindfulness

ve meditasyon uygulamalarina
yoneldiginin altini ¢izdi: “Arastirmada
kurumlarin ylzde 69'u mindfulness

ve meditasyon alanina yatirm
yapacaklarini belirttiler. 2018'den bu
yana ylkselis trendinde olan stres
yonetimi ve yilmazlik konusundaki
destekler de 2021'de ilk 5'te yer aliyor.
Arastirmaya giren sirketlerin ylzde

81'i bu konulara daha ¢ok yatirm
yapacaklarini belirtiyorlar. Calisanlar, hig
olmadig kadar kayg, belirsizlik, stres ve
endisenin yarattigi etkilerle micadele
ederken bu konulara yatirim yapacak
sirketler yetenedi elinde tutacak.”

“Saglk pasaportu, ic
rahatlatici bir aksiyon olabilir”

Saglik pasaportu konusunun da dikkat
cekici bir alan oldugunu belirten

Steren Ok, degerlendirmesine

sOyle devam etti: “Saglik pasaportu,
yepyeni bir uygulama... Buna karsi
sirketlerin ylzde 63'Gnlin hemen
aksiyon alacagi bir alan olarak dikkat
cekiyor. Covid-19 bulas riskini azaltmak/
kontrol altina alabilmek icin sirketler,

calisanlarin sirkete giris yaparken
saglikl olduklarini gdsteren aksiyon ve
belgelerinin olmasi konusunda destek
vereceklerini belirtiyorlar. Semptom
gdstermeyenlerin oldugu dislinilirse
ylzde 100 etkili bir ydntem olmasa da
ic rahatlatici bir aksiyon olabilir.”

SIRKETLERIN YUzDE 53’0
CALISANLARIN SAGLIK
SIGORTALARINDA TEMINAT
LIMITLERINI ARTIRDI.
CALISANLARIN YUZDE 66'sI
SIRKETLERIN SUNDUGU
SAGLIK SIGORTASINDAN

MEMNUN.

Esenlik
organizasyonlari icin
Onem tasiyan, calisana

yonelik veriler

e Diizenli spor yapan calisanlar
e Sigara/alkol tiiketimi
e Yas grubu

e Beslenme aligkanliklari

e Medeni durum

e Calisanlarn kulttr-sanat
faaliyetlerine erigimi

e Calisanlar arasinda yaygin hobiler
ve Ozel ilgi alanlari
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“Is-6zel yasam
dengesini wellbeing
uygulamalarimizla

destekliyoruz”

Degisen kosullarimiza daha kolay
adapte olabilmek ve is-6zel yasam
dengesinin saglikli bir sekilde ilerlemesi
icin wellbeing uygulamalari nem
kazandi. Kaygi seviyelerimizin ylksek
oldugu pandemi déneminde, kurum
olarak calisanlarimizin her acgidan iyi
olmasini saglayacak programlar ile
onlarin hep yaninda oldugumuzu
hissettirmeyi dnemsiyoruz.

2014'ten bu yana adini “is Ozel
Yasam” iligkisinin ilk harflerinden alan
“IYi” markamizla calisanlarimizin ve
ailelerinin mutlulugunu 6n planda tutan
motivasyon etkinlikleri, ikramlar, stirpriz
yarismalar, spor turnuvalari organize
ediyoruz. Pandemi déneminde
aldigimiz énlemler dogrultusunda bu
marka altindaki calismalarimizi dijital
kanallara tasidik. Bu dénem hepimize
pek ¢ok calismanin farkli formatlarda da

diizenlenebilecegini gosterdi.

Pandemiden 6nce genel mudurlik
binalarimizda calisanlarimiza
sundugumuz beslenme danismanligi ve
spor salonu hizmetimizi, hafta sonlari
da dahil olmak tzere her giin online

olarak devam ettirdik. Calisanlarimizin
kendilerini daha iyi hissetmelerini
saglayacak sekilde kiltlr sanat ve
saglik haberlerinden derledigimiz aylik
biltenlerimizi paylasiyoruz. Calisan
Destek Hattimiz blinyesinde gérev
alan uzman psikologlarla pandemi
déneminde 6ne ¢ikan ve merak

edilen konulara yonelik seminerler
duzenliyoruz.

Uygulamalarimizi cevirimigi
calismayla beraber
surdiiriilebilir hale getirmeyi
hedefliyoruz

Bu uygulamalar sayesinde
calisanlarimiz fiziksel ve mental
saglik, iyi yasam gibi konularda
desteklendiklerini hissediyorlar ve
bunun da c¢alisan bagliligina olumlu
etkisi oluyor. Kurum olarak farkli
wellbeing uygulamalari tGzerinde de
calisiyoruz. Motivasyon acisindan
etkili oldugunu distindtgimuz
uygulamalarimizi ¢evirimici calismayla
beraber strdurilebilir hale getirmeyi
hedefliyoruz.

Kurumlarda ilgi ceken wellbeing uygulamalari

Kosu takimlariyla kurumsal yariglara katilim

Uzaktan pilates, yoga, aerobik dersleri

Saglikli beslenme icin diizenli diyetisyen destegi

Uzaktan psikolojik danismanlik destegi

Ofislerde saglikli gida otomatlari

Uzaktan calisanlarin evlerine génderilen saglikli gida paketleri

Saglkli mutfak atolyeleri

COl IO~ I U1 -5 [ OO i ==

Sandalye yogasi
9. Hobi kullpleri (Fotografcilik, kitap, tiyatro, sinema vb.)
10. Kahkaha yogasi
11.  Cuma 6gleden sonra “mutlu saatler” (Cevirimici ya da ofiste)
12.  Adim sayisi é6dulleri (Hedef 10 bin adim)

13.  Nefes egzersizleri ve meditasyon egitimleri

14.  "Canim calismak istemiyor” izni
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Op. Dr. Utku Erdem Ozer*

Pandeminin
tetikledigi

kas kaybindan
korunmak elimizde

PANDEMi NEDENIYLE ZORUNLU OLARAK EVE KAPANDIGIMIZ SuU GUNLERDE
HAREKETSIZLIGE BAGLI OLARAK COK FAZLA KAS KAYBI YASIYORUZ.

py@peryon.org.tr

KAS KUTLESiI KAYBI; KOTU SAGLIK SONUCLARINA, YORGUNLUGA, FONKSIYON
KAYBINA, SAKATLIGA, DUSME RiSKINE, KIRILGANLIGA VE OLUME NEDEN OLABILIR.

Saglikli ve uzun dmirli bir yasam
strmek icin viicudunuzdaki kas kitlesinin
miktari ve kitlenin glicli son derece
onemlidir. Kas kitlemiz ve glicimuz
yasla birlikte azalir, bu azalma 40 yaslarin
basinda baslar. Ozellikle 60'li yaslarimiza
girerken kas kutlesi kaybi ve buna bagl
olarak kas glicimUizdeki azalma belirgin
sekilde olusur.

iskelet kas dokusunun azalmasi, yasli
bireylerde fonksiyonel azalmanin

ve bagimsizlik kaybinin en énemli
nedenlerinden biridir. Kas kitlesi
azalmasi daha kisa bir dmrin habercisi
oldugu gibi yaralanmalara da yatkinligi
artirir.

Ornegin diz cevresi kaslari zayif
olanlarin diz problemlerinin daha

cok oldugunu biliyoruz. Travmaya

bagli olusabilecek 6n capraz bag

ve meniskuUs yirtiklar kas kitlesi az
olanlarda daha fazla gorildigu gibi
travmatik olmayan ve diinyadaki en
yaygin saglik sorunlarindan biri olan
kikirdak hastaliklari da yine kas kitlesi az
olanlarda daha fazladir. Ayrica kas kitlesi
az olan ameliyat ettigim hastalarimin
daha geg iyilestigini gozlemliyorum.

Pandemi, kas kaybini arttirdi

Kas kitlesinin azalmasinin tek
nedeni yaslanma degildir. Hormonal
degisiklikler, kronik enflamasyon,

*Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani

hareketsiz yasam, kronik hastaliklar ve
kotl beslenme sonucu da kas kitlesi
azalir. Ginlimlzde pandemi nedeniyle
zorunlu olarak eve kapandigimiz su
glinlerde hareketsizlige bagli olarak ¢cok
fazla kas kaybi yasiyoruz.

Kas dokumuz viicut kitlemizin yiizde
50'sinden fazlasini olusturur. Kaslarimiz
metabolik acidan cok énemlidir.
Metabolik olarak oldukga aktif bir
dokunun azalmasi, yetigkinler icin dnemli
sonuglar dogurur. Kaslar, kan seker
seviyemizi kontrol etmemize, sekeri yakit
olarak kullanmamiza ve insUlin direncinin
gelisip tip 2 diyabet olmamamiza
yardimci olur.

Ne yapmak gerekiyor?

Kas kutlesi kaybi, k&t saglik
sonuglarina, yorgunluga, fonksiyon
kaybina, sakathga, disme riskine,
kirlganliga ve 6lime katkida

bulunur. Peki bu duruma karsi ne
yapabiliriz? Tabii ki cevap, kas kitlesini
artirmamizdir. Kas kitlemizi artirmak igin
yapmamiz gereken iki sey var:

1.Diyet ile uygun protein alimi. Protein
alimi size kas proteinini sentezlemek igin
gerekli olan yapi taslarini verir.

2.Egzersiz yapmak. Ozellikle direng
egzersizleri ¢cok etkilidir. Kaslar, yasiniz
ne olursa olsun ylke veya kuvvete

tepki verip gelisip blytyecek ve
kuvvetlenecektir. Tabii ki 20 yagindaki
biri 80 yasindaki birinden daha buyik
ve glcli kaslar yapabilir, 80 yasindaki
biri direng egzersizi yaparsa daha buyuk
kaslar gelistirebilir.

Kas kiitlesi uzun émiir ile iliskilidir

Kas ve yag, ylksek derecede metabolik
iki dokudur. Dokularimizin metabolik
makinelerimizle nasil etkilesime girdigi
énemlidir. ic organ veya gébek yag
bizim igin ¢ok zehirlidir ve sahip
oldugumuz miktari en aza indirmeye
calismaliyiz. ic organlarimizdaki yag,

tip 2 diyabet, kalp hastaligi ve yagl
karaciger gibi 6nemli kronik hastalik
durumlarindan sorumludur. Ote yandan
kaslar, glikozu yonetme, glikozu atma
yetenegimizi gelistirir ve kaslar, instlin
direncinin siddetine aracilik etmede rol
oynar. Insiilin direnci veya tip 2 diyabeti
olan kisilere, glikoz kontrolini ve genel
metabolik dizensizliklerini iyilestirmek
icin egzersiz yapmak elzemdir.

Kas kitlesi, tim nedenlere bagl
olimlerde azalma ile iliskilidir. Basitce
sOylemek gerekirse, sahip oldugunuz
daha fazla kas kitlesi, bazi yasitlariniza
gore kronik bir hastaliktan élme riskinizi
azaltir. Her hafta sadece bir saatlik
direng egzersizinin tim nedenlere bagli
olum riskinde azalmaya yol actigi ortaya
cikmustir.




UZMAN YORUMU

Dr. Necdet Kenar

Saglikli ¢calisanlar,
mutlu is yerleri!

SAGLIKLI VE MUTLU BIR i$ YERINi AMACLAYAN ESENLIK
PROGRAMLARIYLA, CALISANLARIN FiZiKi VE RUHSAL SAGLIGI,
MUTLULUGU, i$ YERINE BAGLILIGI VE iSE ADANMISLIGININ

py@peryon.org.tr

ARTIRILMAS| HEDEFLENiIYOR. BU PROGRAM VE UYGULAMALARIN SONUCLARINI KISA VADEDE
GOREMESEK DE BUNLARIN SINIRLI DUZEYDE YARARLI OLDUGUNU GORMEZDEN GELEMEYiZ.

Calisanlarin saglikli yasamini
desteklemeye yonelik kurumlarin esenlik
(wellness) uygulamalari/programlarina
ilgi her gecen yil artiyor. Bence iyi de
oluyor. Kurumsal esenlik programlari;
saglikli beslenme-diyet seminerlerinden
cesitli fiziksel-spor aktivitelere,
"mindfullnes”den psikolojik danismanliga
bircok faaliyeti iceriyor. Saglikli ve mutlu
bir is yerini amaclayan bu programlarla
calisanlanin fiziki ve ruhsal saghg,
mutlulugu, is yerine baghlidi ve ise
adanmigliginin artirlmasi hedefleniyor.

Bu programlarin faydalari konusunda iki
temel hipotez s6z konusu:

1. Saglikh calisanlar, diisiik stres, diisiik
maliyetler

Programin faydalari konusunda en énemli
argliman, calisanlarin sagligina yaptigi
olumlu katki. Hareketsizlik ve sagdliksiz
beslenmenin neden oldugu obezite

ile sigara bagimliligs; kalp ve kanser

gibi kronik hastaliklarin baslica sebebi.
Onleyici saglik tedbiri vazifesi goren
kurumsal esenlik programlari, galisanlarin
saghgini ve hayat kalitesini olumlu
etkileyerek sirketlerin saglik giderlerini ve
calisan devamsizligini, dolayisiyla isgticl
maliyetlerini azaltir.

2. Motivasyon ve is tatmini, huzurlu
calisma ortami, calisan baghhg, yiiksek
verimlilik

Her tlr spor, nefes, yoga, mindfullnes,
psikolojik danismanlik gibi programlar,
calisanlarin isten kaynaklanan stresini
azaltmada, uyku dizenini saglamada,
ruhsal saghgini korumada énemli rol
oynuyor. Yonetilemeyen stres; dikkat
bozuklugu, moralsizlik, is kazalarina ve

devamsizliga neden olur, is performansi
ve verimlilik diser.

Isverenin calisanlarina esenlik programlari
imkani sunmasi, motivasyonu, calisanlarin
isverene takdirini ve ise bagliligini artirir.
Esenlik programlari stres, endise ve
yorgunlugu azaltrr, iliskilerde gerginligi
ve kot muameleyi onler, is yeri huzurunu
saglamada etkilidir.

Arastirma sonuglari

Bu konuda yapilan erken dénem
calismalar bu hipotezleri destekler
nitelikte. Harvard Tip Okulu’ndan Dr.
Song ve Sikago Universitesi'nden Dr.
Baicker'in 2010'da yaptiklari calismada
kurumsal esenlik programlarina

yapilan her bir dolarlik yatirmin saglik
harcamalarini t¢ dolar azalttigi tahmin
edilmis (ROI:3). Yine Johnson & Johnson
sirketinin 2002-2008 yillar esenlik
programini degerlendiren calismada
yatinmin getiri orani (ROI) 1.88 ile 3.92
arasinda tahmin edilmis.

Minnesota Universitesi'nin 2012'de,
Rand Cooperation’in 2015'te yaptig
analizlerde ise esenlik programlarinin
saglik harcamalarini azaltmada énemli
bir etkisinin olmadigi sonucunu varilmis.
Daha ilginci Dr. Song ve Dr. Baicker
2019'da yaptiklar calismada onceki
calismalari ile celisen bir sonuca ulastilar:
"Daha fazla fiziksel egzersiz yapma

ve kilolarini takip konusunda egitilen
calisanlarda, dustk kan basinci ve seker
duzeyi ile diger saglik dlctimlerinde
belirgin bir iyilesme tespit edilemedi

ve calisanlarin saglk maliyetlerinde
onemli bir disme gerceklesmedi.”

Dr. Baicker'in bu sonuca yorumu séyle:

“Saglik harcamalarinda hemen bir disis
beklentisi olan igverenler hayal kirikhigi
yasayacak.”

Yine 2019'da ABD'de 30 bin calisan
tzerinde yapilan arastirma sonuglarina
gore esenlik programlari, calisanlarin
diizenli egzersiz yapma gibi olumlu
saglik davraniglarini artirdi ama ise
devamsizlik, saglik harcamalarinda
veya is performansinda belirgin bir fark
yaratamadi.

Esenlik programlarinin calisan
memnuniyeti ve bagllgina
etkisi sinirli

Rand Cooperation arastirmasina gore
calisanlarin esenlik programlarina

katiim istahi fazla degil. Gondllu katilim
orani ylzde 20. Cesitli tegviklerle

bu oran ylizde 40'a, tesvik ve/veya
cezalarla ylizde 73'e ¢ikiyor. Bu sonug
calisanlarin sadece ylizde 20'sinin esenlik
programlarindan memnun ve isverenine
mutesekkir oldugunu dislndurdyor.
Hatta derinlemesine goérismelerde
kurumsal esenlik programlarindan
yararlananlarin cogunlukla saglikli
calisanlar oldugu, bu programlarin fiziksel
ve ruhsal saglik sorunlari olan ¢alisanlari
kuruma yabancilastirdigi tespiti yapiliyor.

Son séz: Spor bagimlisi biri olarak
kurumlarin esenlik programlarinin
faydasina inaniyorum, kurumlara israrla
tavsiye ediyorum. Diger yandan, yapilan
uygulamali calismalarda bu programlara
gonilld katilimin, programlarin calisan
memnuniyeti ve bagdliigina etkisinin sinirli
oldugu sonucuna vardigi gercegini de
gérmemezlikten gelemiyorum.
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“Calisan deneyimi felsefemizi,
‘insan deneyimine’ dénusturduk

Murat Yiiksel

|gittigidiyo

Gittigidiyor Insan ve Kiiltiir Departman: Direktorii
(CPCO - Chief People and Culture Officer)

GiTTiGiDiYOR, PERYON TARAFINDAN DUZENLENEN 12. INSANA DEGER ODULLERI’NDE “BUYUK
OLCEKLI [SLETMELER - INSANA DEGERDE LiDERLIK ODULG”NU OMUZLADI. IS-OZEL YASAM DENGESINI
KORUMAK, KiSISEL GELISiMIi TESVIK ETMEK, DIiN, DiL, IRK, CINSIYET VB. ALANLARDA AYRIMCILIGI ONLEMEK,
CALISANLARIN EBEVEYN OLARAK SORUMLULUKLARINI DESTEKLEMEK GiBi iYi UYGULAMALARIYLA ODULE
UZANAN GIiTTiGIDIYOR'UN, KURUM iCiINDE SEFFAF iLETiSIM SAGLAMAK AMACIYLA HAYATA GECIRDIGi
“CALISAN MECLiSi” UYGULAMASI DA BULUNUYOR. ODUL SURECINE DAIR SORULARIMIZI YANITLAYAN
GiTTiGiDiYOR INSAN VE KULTUR DEPARTMANI DiREKTORU (CPCO - CHIEF PEOPLE AND CULTURE
OFFICER) MURAT YUKSEL, “INSANA DEGER VEREN, HER SEYDEN ONCE CALISANLARININ HUZURUNU
GOZETEN BiR KURUM OLARAK TUM CABAMIZIN BOYLE BASARILARLA TACLANDIRILMASI BiZE EKSTRA

MOTIVASYON SAGLIYOR” DiYOR.

PERYON tarafindan diizenlenen
12. insana Deger Odiilleri
kurumunuz icin nasil bir anlam
tasiyor?

GittiGidiyor'u 12. insana Deger
Odiilleri'nde basariya gotlren
etkenin “insan odakh” yaklagimimiz

olduduna inaniyorum. Kurum olarak
takim calismasini cok énemsiyoruz.
20. yihmizi kutladigimiz 2021'e
baslarken, GittiGidiyor'da calisan
deneyimi felsefemizi, “insan
deneyimine” donistiirerek insan
Kaynaklari departmanimizin adini
“Insan ve Kiltir Departmani” olarak

degistirdik. insani odagina alan
degerlerimiz ve yaklagimimiz sonucu
hayata gecirdigimiz uygulamalar,
keyifle calisan bir ekibe sahip olmamizi
sagliyor. Bu da gliniin sonunda bize
basari olarak geri déniyor. insana
deger veren, her seyden dnce
calisanlarinin huzurunu goézeten bir
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kurum olarak tim cabamizin béyle
basarilarla taclandirlmasi bize ekstra
motivasyon sagliyor.

“insana Degerde Liderlik - BOi
Basan Odiilii'ne layik gériildiiniiz.
Bu 6diile uzanan siireci anlatir
misiniz? Hangi iyi uygulamalarinizla
bu édiile uzandiniz?

Calisanlarimizin kendini
gelistirebilecekleri bir ortam sunuyor,
onlari sosyal gelisimleri agisindan
desteklemeye calisiyoruz. Ozellikle
mutlu ve deger goérdigini hisseden
calisanlarin oldugu ortamda basari
kacinilmaz oluyor.

GittiGidiyor'da calisanlarimizla seffaf
bir iletisim kurmak, onlara fikirlerini
paylasabilecekleri 6zgir bir ortam
sunmak onceliklerimiz arasinda.
Ornegin; Calisan Meclisi uygulamamiz
kapsaminda her departmanin kendi
icinden sectigi Calisan Meclisi Uyeleri
ile diizenli toplantilar yapiyoruz. Bu
toplantilarda herkesten gelen elestiri
ve Onerileri demokratik bir bicimde
degerlendiriyor, uygulamalarimizi

bu fikirleri 6n planda tutarak
sekillendiriyoruz.

Bu anlayis kurum olarak bizim DNA'mizi
olusturuyor. Buradan hareketle
her alanda bu kilturt destekleyen

uygulamalari hayata
geciriyoruz. Cinsiyet
esitligini destekliyor,
kadin istihdamini

tesvik ediyoruz. Is
yerinde din, dil, irk,
kdltur, dinya gorisd,
cinsiyet kimligi ve cinsel
yonelim ayrimciligina
izin vermiyoruz.
Cesitlilik bakis acisiyla
olusturdugumuz WIN,
Hand in Hand ve
United in Pride calisan
gruplarimizla bu konuda
farkindalik yaratmaya
calisiyoruz.

- Women'’s Initiative Network (WIN)
ile kadinlarin is hayatinda ve sosyal
yasamlarinda giigclenmesine katki
sagliyoruz.

- Hand in Hand ile engelli bireylerin
calisma hayatinda karsi karsiya kaldiklari
zorluklara dikkat cekmeyi hedefliyoruz.

- United in Pride ile ise LGBTI
bireylerin is hayatinda karsilastigi
bariyerlerle ilgili farkindaligr artirmayi
amaclayan calismalar yuritiyoruz.

- Birlesmis Milletler Kiiresel ilkeler
Sozlesmesi (UN Global Compact) ve
Birlesmis Milletler Toplumsal Cinsiyet

Esitligi ve Kadinin Glglenmesi Birimi
(UN Women) ortak girisimi olan Kadinin
Guglenmesi Prensipleri'ni (WEPs)
imzalayan sirketler arasinda yer aliyoruz.

Calisanlarin 6zel ilgi alanlarina
yonelik uygulamalariniz da var mi?

Hayvan haklarina dikkat cekmeyi

ve sokak hayvanlarinin ihtiyaglarini
karsilamayi amaclayan GittiGidiyor
Animal Lovers (GOAL), cevre ve doga
dostu projelerle farkindalik yaratip

bu konuda bilin¢glendirici calismalar
ylriten Back To Green ¢ok aktif calisan
gruplarimizdan. GittiGidiyor olarak
yalnizca insana degil tim canlilara
deger veriyor hepsinin yasam hakkini

12. PERYON insana Deger Odulleri'nde

“insana Degerde Liderlik”
Buyuk Odulunun Sahibi

GittiGidiyor!
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savunuyoruz. Ayrica ¢alisanlarimiz

evcil hayvanlarinin bakim ve saglik
ihtiyaclarini kargilamak icin mazeret izni
de alabiliyor.

Her yil bir oyun sahneleyerek bir

sivil toplum kurulusuna destek olan
GittiGidiyor Tiyatro Toplulugu,

ihtiyag sahiplerine kitap ulastirmak

ve okumanin giiclyle fark yaratmayi
amaglayan GittiGidiyor Kitap Kulibd,
fotografcilikla ilgilenen calisanlarimizi
bir araya getiren GittiGidiyor Fotograf
Kullibu-Perspektif, calisanlarimizi
motive eden, keyifli bir is ortami
yaratan etkinlikler diizenleyen Get
Together (G2G), oyun meraklilarinin bir
araya geldigi GittiGidiyor Gamers gibi
g6nlilli galisma gruplarimizla, sosyal
fayda yaratabilmek icin pek cok calisma
ylritiyoruz. Tim bu uygulamalarimizla
calisanlarimizin hem sosyal hem
psikolojik agidan desteklemeye
calisiyoruz. Calisanlarimiza verdigimiz
bu deder de bizi basariya tasiyor.

Cocuklu calisanlariniz icin
sundugunuz olanaklar nelerdir?

"GittiGidiyor Ebeveyn
Manifestosu”muzu, toplumsal gelisimi
dnemseyen ve bu konuda sorumluluk
Ustlenen glcliu bir marka olarak, is

ve kariyer yasaminin ebeveynlikten

rol calmasini engellemek adina
hazirladik. Evlat edinmeyi de kapsayan
manifestomuzla, GittiGidiyor olarak
tim cahlisanlarimizin 20 hafta annelik ile
12 hafta babalik ve evlat edinme izni
donislerinde meveut pozisyon, lcret ve
diger haklarinin korunacagini, bu iznin
calisanimizin kariyerine olumsuz etki
etmeyecegini taahhit ediyoruz.
Yaklagik 300 calisanimiza, annelik/
babalik izni dncesi ve sonrasi dénemde
yararlanabilecekleri bircok yan

hak sunuyoruz. Tum c¢alisanlarimiz
kurumumuzun anlagsmali psikolojik
danismanlik desteginden Ulcretsiz
olarak yararlanabiliyor. Hamilelik
oncesi donemde calisanimiz esi ile

“is HAYATININ EBEVEYNLIKTEN ROL CALMASINI
iSTEMiYORUZ. Bu DOGRULTUDA ‘GiTTiGiDiYOR
EBEVEYN MANIFESTOSU'MUZU HAZIRLADIK.
TUM CALISANLARIMIZIN 20 HAFTA ANNELIK
ILE 12 HAFTA BABALIK VE EVLAT EDiNME iZNi
DONUSLERINDE; MEVCUT POZiSYON, UCRET VE
DIGER HAKLARININ KORUNACAGINI, BU iZNiN
CALISANIMIZIN KARIYERINE OLUMSUZ ETKi
ETMEYECEGINi TAAHHUT EDiYORUZ.”

birlikte ebeveyn egitiminden stres
yonetimine kadar uzanan cesitlilikteki
egitim programlarimizdan Ucretsiz
faydalanabiliyor. Calisanlarimiz, daha
dnceki dénemde benzer siireclerden
gecmis calisma arkadaslarinin
olusturdugu Rehber Anne ve Rehber
Baba agindan yardim ve danismanlik
alabiliyor.

“EN ONEM VERDIGIMiz
KONULARDAN BIRi
AILE ici SIDDET”

“Aile ici Siddet Politikasi’ni
2019'da duyurdugumuzda diger
kurum ve kuruluslara kendi aile
ici siddet politikalarini olusturarak
bu micadeleye katilmalari igin
cagrida bulunduk. icinde yer
aldigimiz ‘is Diinyasi Aile ici
Siddete Karsi (Business Against
Domestic Violence-BADV)'
projesi ile calisanlarimizi siddetin
karsisinda durmaya davet ettik.
Yayinladigimiz politikamizla,

aile i¢i siddet magduru bir
calisanimiz olursa, o kisinin
ihtiyag duyabilecegi destek
mekanizmalarini calistiryoruz. ise
alimda, isten ¢cikarmada, Ucret
politikasinda, yan haklarda higbir
kosulda ayrimcilik yapmiyoruz. ise
geg kalma, performans diistkligu
gibi sorunlar yasayabileceklerini
kabul ediyoruz ve bunu anlayigla
karsiliyoruz.”

“TUM DUNYADAKI KADIN
CALISANLARIMIZ BIiRBIRIYLE
iLETiSiM HALINDE”

Kurumunuzda “insan Yonetimi

ve insan Giiciiniin Gelistirilmesi”
kapsaminda ne gibi yeni calismalar
yapiliyor?

GittiGidiyor olarak calisanlarimiza
yeni firsatlar yaratmak, yetkinliklerini
artiracak destekler sunmak icin
calisiyoruz. Dinamik bir kurum
kiltirine sahip GittiGidiyor'da
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calisanlarimizin bakis acilarini
dnemsiyor ve onlar icin alternatif yollar
her zaman degerlendiriyoruz. Ayrica
calisanlarimizi, kariyer yolculuklarini
kendilerinin yonetmesi icin tesvik
ediyoruz. “Araba modeli” sistemimizle
calisanlarimizin kariyerlerini
sekillendirmelerine destek sunuyoruz.
Bu modelde her calisanimizin ig

hayati yolculugunda diledigi yere
gotirebilecegi bir kariyer arabasi var
ve bu arabayi hangi yéne siirecegine
kendisi karar veriyor. Biz de bu slrecte
gerekli her tirlu destegi veriyoruz.

Calisanlarimizin kariyerlerini
sekillendirebilmeleri igin pek ¢ok
programimiz bulunuyor:

® 2018'de duyurdugumuz “Grow

Your Career” programi ile galisma
arkadaslarimizi paralel kariyer
firsatlarina da tesvik ediyoruz.
Departmanlar arasi transferler
sayesinde arkadaglarimiz farkl alanlarda
tecriibe kazaniyor.

e 2016'da WIN (Women Initiative
Network) calisan grubumuz

oncultginde baslatilan Shadow
programimizi ile calisanlarimiz, kariyer
gelisimlerine katki saglamak amaciyla,
sectikleri GittiGidiyor liderleriyle bir
tam glin gecirerek, onlarin gtinlik is
rutinlerini deneyimleme sansi yakaliyor.
Pandemi déneminde bu programa
online devam ettik.

* \Woman at eBay catisi altinda
ylritilen “Rise Up” programi
kapsaminda tiim diinyadaki kadin
calisanlarimizin birbirleriyle etkilesime
girerek hem deneyimlerini paylasmalari
hem de uzmanlardan egitim almalari
icin firsatlar sunuyoruz.

* 2019'da GittiGidiyor WIN ve Nielsen
WIN ekiplerince hayata gecirilen
“Bridge” mentor-mentee projesiyle
kadin calisanlarin kariyer hedeflerini
de destekliyoruz. Program dahilinde
GittiGidiyor ve Nielsen'den alaninda
deneyimli uzman ydneticiler ile
calisanlar capraz olarak esleserek
deneyim paylasiminda bulunuyor.

e Yoneticilerimiz i¢in Leader as Coach
kogluk egitim programimiz bulunuyor.

Yoneticilerimiz bu egitim programi
sayesinde kogluk bakis agisina sahip
oluyor ve ¢alisanlarimizla kogluk
prensibi altinda iletisim kurmaya
baslyor.

“GENC ADAYLARI,
iS ARAYISINDA
DESTEKLiYORUZ"

Heniiz kariyer yolculuguna
baslamamis geng¢ adaylara yénelik
programlariniz var mi?

Genglere yeni firsatlar yaratmak

icin calistyoruz. Teknoloji alanindaki
tecrlbe ve bilgilerimizi genclere
aktarmak amaciyla baslattigimiz
GittiGidiyor Teknoloji Akademisi’'nde
"Yazilim Mihendisligi EGitimi” ve
"Yapay Zeka Egitimi” olmak lzere

iki 6zel egitim programi tasarlayarak
genclerin egitimlerine destek oluyoruz.
Hatta mezun arkadaslarimizdan biri
GittiGidiyor'da ise basladi.

Universite son sinif ve yeni mezun
ogrenciler icin de Wtech ve Turkiye
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isveren Sendikalari Konfederasyonu'nun
(TISK) yurittiigi “Geng Dénisim
Akademisi”ne destek oluyoruz.

40 saate yakin e-ticaret egitimi ile
GittiGidiyor calisanlari olarak tecriibe
ve bilgilerimizi geng arkadaslarimiza
aktariyoruz. Arkadaslarimiz haziran
ayinda mezun olup sertifikalarini
alacaklar. Bu egitim sonucunda onlara
is bulma konusunda da destek olmayi
hedefliyoruz.

“CALISANLARIMIZIN
OPERASYONEL HEDEFLERININ
DISINDA KiSiSEL GELiSIM
HEDEFLERi DE BULUNUYOR”

Covid-19 siirecinde calisanlariniza
yonelik gelisim ve yetenek
yo6netimini destekleyecek hangi
calisma ve uygulamalari hayata
gecirdiniz?

Calisanlarimizin kendilerini daimi olarak
gelistirebilmelerini, performanslarini
degerlendirebilmelerini, tGretkenliklerini
koruyabilmelerini hem motivasyon

hem de verimlilik anlaminda ¢ok
dnemsiyoruz. Bu yaklasimimizi yalnizca
pandemi sureciyle iliskilendirmek dogru
olmaz, ¢linkl kurum kiltdrimdzin

bir parcasi. icinde oldugumuz siireg
yalnizca bu uygulamalarimizi online
ortama tagimamizi gerektirdi.

Birkag 6rnek vermek gerekirse,
calisanlanimiz igin 360 adini verdigimiz
bir geri bildirim araci kullaniyoruz. Her
GittiGidiyor calisaninin bir performans
dénemi icinde operasyonel hedeflerinin
disinda kisisel gelisim hedefi de
bulunuyor. Bu hedefi yoneticisiyle
belirleyen calisanlarimiz, hedefe
ulagsmak amaciyla herhangi bir egitim
programina ihtiya¢ duyarsa, insan

ve Kiltir departmanimiz ile beraber
uygun egitimler tasarliyoruz.
Yoneticilerimize Yetkinlik Bazli Milakat
Teknikleri Egitimi saglayarak, is
gobrismelerimizde profesyonellik
kazanmalari icin egitim verdik.
Degreed.com Uzerinden e-learning
uygulamalarini tim ¢alisanlarimiz icin
daha basit ve yalin hale getirerek tim
calisanlarimizin kullanimina sunmaya
devam ettik.

LinkedIn'in e-learning uygulamasi
olan LinkedIn Learning’de tim sirket

calisanlar adina, tamami sirket
tarafindan karsilanan premium hesaplar
olusturduk ve sinirsiz kullanim hakkiyla
tim calisanlarin istedikleri zaman
istedikleri egitimi almalarini sagladik.
Udemy firmasinin online egitimdeki
genis icerik yelpazesinden

yararlanmak i¢in tim teknoloji ve

urtin departmanimiza ve diger
departmanlardaki talep eden tim
calisanlarimiza tamami sirket tarafindan
karsilanan Udemy for Business'tan
sinirsiz kullanimli hesap tanimladik.
Pandemi slrecinde ek olarak English
Ninjas gibi ek egitim ve gelisim
uygulamalari sunduk.

“|s-BZEL YASAM DENGESINI
KORUMAK iCiN YONETICILERIMIiZ
VE CALISANLARIMIZDAN
TAAHHUT ALDIK”

Pandemide uzaktan calismayla
beraber bozulan is-6zel yasam
dengesini saglamak icin hangi
calismalan yaptiniz?

Bu dénemde hayati kolaylastirmak
amaciyla "GittiGidiyor Uzaktan
Calisma Tazigu"nd yayinladik. Zoom
yorgunlugunu azaltarak saghkli bir
is-0zel hayat dengesi yaratmaya
calistik. Buradaki amacimiz hem
birbirimizi desteklemek hem de
verimliligi artirmakti. Bu kapsamda
insan ve Kiiltiir Departmanindaki

tim ¢alisma arkadaslarimizdan
taahhitte bulunmalarini istedik.
Taahhitler kapsaminda éncelikle zoom
toplantilarini diizenledik ve toplantilari
mimkiinse Zoom toplantisi yerine
telefon goériismesi olarak yapmaya
dikkat ettik. Bunun diginda ardi ardina
yapilan toplantilar azaltmaya, 30/60
dakika yerine 25/55 dakika olarak
ayarlamaya ve mola vermeyi saglamaya
dair s6z verdik. Ogle yemegini
calistigimiz yerden uzakta yemek

ve spor yapmaya zaman ayirmak,
toplantilardan 6nce de glindemleri
gondermek verdigimiz sozler
arasindaydi. Ayni zamanda liderlerden
de bu somut taahhtleri vermelerini
istedik. Ekip arkadaslarinin dizenli
olarak izin aldigindan emin olacaklarina,
is disi sorumluluklarini yerine getirmeye
tesvik edeceklerine dair s6z verdiler.
Pandemide artan talep sebebiyle

cok yogun bir dénem gecirdik. Bu

dénemdeki 6zverilerinden dolayi tim
calisanlarimiza tesekklr etmek icin eylul
ayinda bir giin ekstra “Tesekkdir izni”
verdik.

Yaptigimiz anketlerde; ebeveyn
calisanlarimizin geri dénuslerinden
anladik ki, evde kalmak ¢ocuklarin
fiziksel aktivitelerinin azalmasina neden
oluyor ve anne babalar bu durumdan
tedirginlik duyuyor. Bu nedenle,
cocuklara 6zel olacak sekilde evde
online jimnastik aktiviteleri organize
ettik. Uzaktan egitim siresince
pandemi déneminde veli olmanin
zorluklarini g6z 6niinde bulundurarak,
bu konuyla ilgili uzman bir egitimciyle 2
saatlik bir seminer diizenledik. Calisma
arkadaslarimiza cocuklariyla eglenceli
vakit gecirmeleri icin diizenli olarak
ritim atolyeleri organize ettik.

GiTTiGiDiYOR'DA

DiKKAT CEKEN
iYi UYGULAMALAR

Kendimi lyi Hissetmiyorum

izni
Bas agrisi, yorgunluk, regl, hastalik
baslangici gibi is gliniini zorlastiran
durumlarda rapor kullanmadan ve
yillik izinden dismeden 1 giin izin
alinabiliyor. Bu izin igin yillik bir
limit bulunmuyor.

Yaz aylarinda her cuma
yarim giin izni

Cuma gtinleri 6gleden sonra tim
calisanlara yarim glin izin verilerek,
yogun tempolarina biraz ara
vermeleri saglaniyor.

} Engelli calisanlarla iletisim

Kapsayicilik ilkesi dogrultusunda
isitme engelli calisanlarla hem
GittiGidiyor icinde hem de eBay
ile yapilan toplantilarda Tiirk isaret
Dili 6gretmeni ve yeminli terciiman
eslik ediyor. Tiim calisanlar isaret
Dili baglangi¢ dizeyinde isaret

dili egitimi aldi ve sirket icinde
iletisimin sorunsuz gerceklesmesi
adina caba sarf etti.




YENI NESIL IS HANI

Hizla buydyen HAN hibrit ve esnek
calisma agina katilin, mutlu calisin.

Nispetiye Caddesi No: 24 Besiktas / ISTANBUL hanspaces.com



PERYON Insana Deger Odiiller
2021 basvurulari acildi

PERYON
Insana Deger
Odilleri

2021 bagvurulan bagladi!

) Berna Oztinaz
PERYON - Tiirkiye Insan Yénetimi Dernegi Yonetim Kurulu Baskam

PERYON’UN 2008’DEN BU YANA ARALIKSIZ DUZENLEDIGI INSANA DEGER ODULLERI 2021’E YONELIK
BASVURULAR 2 TEMMUZ 2021’E KADAR DEVAM EDiYOR. EAPM - AVRUPA INSAN YONETIMi DERNEG
TARAFINDAN TANINAN iLK OZEL ODUL OLAN ORGANIZASYON, iNSAN YONETiIMi ALANINDA iZ BIRAKAN,
ILHAM KAYNAGI OLAN VE iINSANA DEGER VEREN CALISMA VE UYGULAMALARI ODULLENDIRIYOR.

ODUL ORGANIZASYONUNA DAIR SORULARIMIZI YANITLAYAN PERYON YONETIM KURULU BASKANI
BERNA OzTINAZ “INSANA DEGER ODULLERI iLE SINIRLARI KALDIRMAYI, BiLGiYi URETMEYi VE BUTUN
SEKTORUMUZ VE i DUNYASI iLE PAYLASMAY| HEDEFLIYORUZ. 13 YILDIR SUREGELEN BU SINERJIYE ORTAK
OLMAK iSTEYEN, iINSANA DEGER VEREN, iNSAN iCiN CALISAN TUM SiRKETLERi PERYON — INSANA
DeGER ODULLERI 2021’E DAVET EDiYORUZ” DEDI.

Insana Deger Odiilleri neden, hangi hayatina katki sunmak, kosullari herkes insan yénetimi ile ilgili olan tim
amaclar dogrultusunda veriliyor? icin daha iyi bir noktaya tagimak profesyonelleri, girisimcileri ve
PERYON - Tiirkiye insan Yonetimi hedefiyle faaliyet gosteriyoruz. Adinin akademisyenleri ortak bir ¢ati
Dernegi olarak degerli bir hedefle yola basina Turkiye unvanini alan ender altinda toplayarak, insan yonetiminin
gikan kiigiik bir grup tarafindan kurulmug derneklerden biri olarak 50 yildir gelistiriimesi, Turkiye'deki calisma
bir dernegiz. “Simdi ve gelecek icin Ulkemizde isi ve insani temsil ediyor, 4 kosullarinin iyilestirilmesi igin.deger
daha iyi bir calisma hayatina liderlik bine yakin lyemizle 2,5 milyon calisana  Ureten calismalar yapiyoruz. Iste

etme” vizyonuyla Tirkiye'de calisma ulagiyoruz. gerceklestirdigimiz bu calismalarin




PY - MAYIS/HAZIRAN

en énemlilerinden biri de 2008'den
bu yana araliksiz diizenledigimiz
PERYON insana Deger Odiilleri...

Bu organizasyon ile insan kaynaklari
alanindaki; yenilikgi, yaratici ve basarili
uygulamalari tanitmayi, 6rnek teskil
eden calismalari sektére kazandirmayi
amacliyoruz.

“PERYON OLARAK TUM
SEKTORLER VE i$ DUNYASI iCiN
iYi BIR GELECEK iINSA ETMEYE
ODAKLIYIZ. BU SURECLERIN
MERKEZINDE iSE ORTAK BiR
OZNE VAR: INSAN... INSANA
DEGER VERMELI, INSAN iCiN
CALISMALI VE HEP BiRLIKTE iNSANI
NASIL SURECIN MERKEZINE
TASIYACAGIMIZIN CEVAPLARINI
BULMALIYIZ. IsTE PERYON
INSANA DEGER ODULLERI’NIN
ASIL ANLAMI DA BU.”

Kurumlar ve PERYON acisindan bu
édiil nasil bir anlam tasiyor?

PERYON olarak tim sektorler ve is
dlnyasi igin iyi bir gelecek insa etmeye
odakliyiz. Bu sireclerin merkezinde

de ortak bir 6zne var. O ézne insanin
kendisi... insana deger vermeli, insan
icin calismali ve hep birlikte insani

nasil stirecin merkezine tagiyacagimizin
cevaplarini bulmamiz gerekiyor. iste
bizim 6dulimizin asil anlami da burada
yatiyor.

PERYON insana Deger Odiilleri ile
sinirlari kaldirmayi, bilgiyi Gretmeyi

ve bitln sektérimiz ve is dinyasi ile
paylasmayi hedefliyoruz. Tirkiye'nin tim
insan kaynaklari stireglerini kapsayan

tek oduliylz. Dolayisiyla burada
gerceklestirdigimiz 6zenli calismalar
insana verilen degerin artmasi ve
pekismesi icin cok dnemli. Odiillerimizde
insana deger veren, insan igin calisan

ve bu kapsamda iyi uygulamalar

gergeklestiren sirketleri 6dullendiriyoruz.

Bu sayede &dlillerimiz hem bilgi
paylasimi hem de kurumlara motivasyon
saglayarak daha iyiyi kesfetme yolunda
cok buytk bir anlam tasiyor.

“lyi uygulamalarin gériiniir
olmasini sagliyoruz.”

Odiiliin Tiirkiye'de is ve insan
y6netimi alanina sundugu katkilar
nelerdir?

Odulimiiz Tirkiye'de insan yénetimi
alanindaki en prestijli 6dil olma
ozelligini tastyor. Dolayisiyla 6ddl
slirecimizde birgok farkli projeyi
degerlendiriyor, fark yaratan yaklagimlar
ortaya cikariyor, deger yaratan

projeleri belirliyor ve 6dilimiziin

sahip oldugu prestijin de katkisiyla
sectigimiz projeleri édillendirerek
kamuoyu géziinde gorinlr olmalarini
sagliyoruz. Bu anlamda PERYON insana
Deger Odiilleri birbirimizden 6grenme
stirecini destekliyor ve hep birlikte insan
kaynaklari uygulamalarinda citayr daha
da ylksege ¢cikarmamizi sagliyor. Bu
sayede daha uygar, daha demokratik
ve “insana deger” bir is diinyasi fikrine
dogrudan katki sunuyor.

PERYON insana Deger
Odiilleri, EAPM - Avrupa insan
Yénetimi Dernegi tarafindan
taniniyor

Bu édiiller, uluslararasi diizeyde nasil
bir 5nem ve deger tasiyor?

PERYON insana Deger Odiilleri, Biiyiik
Odiilii, 2019 yili itibariyle hali hazirda
32 llkeyi temsil eden cati dernegimiz
EAPM - Avrupa insan Yénetimi Dernegi
tarafindan tanindi ve desteklendi. insan
yonetimi alaninda diinyadaki en 6nemli
iki otoriteden biri olan EAPM - Avrupa
insan Yénetim Dernegi'nin bu takdiriyle
global alanda EAPM'nin tanididi tek
odul oldu. Dolayisiyla 6dilimizin
Tirkiye'de alanindaki en prestijli 6d(il
olmasinin yaninda, yurt disi i¢in de bir o
kadar prestijli bir konumda diyebilirim.

“Pandemi siirecinde
"Yasam Kalitesini Destekleyen
Uygulamalar’
ayri bir 6nem kazand:.”

Bu yilin 6diil organizasyonundan
bahseder misiniz?

PERYON Odiilleri'nin 13. yilinda da
“Bilgiyi tretmek ve paylagsmak igin higbir
sinir olamaz” diyoruz. 28 Ekim 2021'de
gerceklestirecedimiz térende, her yil
oldugu gibi bu yil da “insana Degerde
Liderlik” (Biyiik Odiil) kategorisinde
6dulu sahibine sunacagiz.

Deder Yaratan Uygulamalar Ana
Kategorisi altindaki édullerimiz ise
sunlar:

e isveren Markas

e Baglilik ve Kurum Kdaltdri Yonetimi
* Yeni Calisma Modelleri Gelistirmek
e Dijital Donlstme Liderlik

e Cesitlilik ve Kapsayicilik Yonetimi

e Ogrenen Organizasyon ve OJrenme
Cevikligi

* Gelecegin is Yasaminda Deger
Yaratmak

* Yasam Kalitesini Destekleyen
Uygulamalar

Odiillerimizde “Yasam Kalitesini
Destekleyen Uygulamalar” kategorisine
ayri bir dnem veriyoruz. Clinkii pandemi
ddnemi is slirecleri icin ne kadar zorlu
olduysa, calisanlar icin de hem zihinsel
hem de fiziksel saglik agisindan bir

o kadar miicadelelerle dolu oldu.
Dolayisiyla bu kategoride insan ve
yasam icin deger yaratan, mevzuat

ve diger resmi gerekliliklerin 6tesine
gecen butincil ve yenilikgi yaklagimlar
degerlendirecegiz. En nemli
kriterlerimizden biri ise bu calismalarin
stireklilik gostermesi olacak.

PERYON insana Deger Odiilleri 2021'de
de birbirinden farkli, yenilik¢i ve insan
icin blyuk deger yaratan calismalar
gdrecegdimize inaniyoruz. insana deger
veren, insan i¢in calisan ve yillardir
sagladigimiz bu sinerjiye ortak olmak
isteyen biitiin sirketleri PERYON - insana
Deger Odiilleri 2021'e davet ediyoruz.




KONUK YAZAR

Arzu Pinar Demirel*

Gonallaluk

calisanlara da
sirketlere de

lyi geliyor

Ruhsal rahatsizlik, insanlarn
damgalanma riskiyle karsi karsiya
birakan, gizli tutulmasi gereken bir
durum olarak gérilirdi. Korona
salgmninin ve sosyal izolasyonun ruhsal
saglhgda olan etkilerinin artmasiyla,
artik bu konunun varligini kabul

etme ve konusma yolunda asama
kaydettik. Hatta sirketler ruhsal esenligi
glindemlerine almaya basladi. Artik
kurumlar, zihinsel olarak calisanlarin
rahatlamasini ve stresle bas etmelerini
destekleyen etkinlikler diizenliyor,
psikolog destegi veriyor, spor ve
saglikli yagsama tesvik ediyorlar.
Cesitlilik ve kapsayicilik calismalarinda
da bu dénemde artig goraldu.
Calisanlarin kendilerini “disarida
birakilmis” ve yalniz hissetmemeleri
Snemliydi.

Psikiyatr Viktor E. Frankl'e gore
zorluklarla nasil basa c¢ikilabilecegimizi
baglam ya da kosullar degil, aksine
kararlarimiz ve dislincelerimiz belirliyor.
Bir amaci olan ve bu amaca tutunan
insanlarin psikolojik dayaniklilig

da gti¢leniyor. Victor E. Frankl,

bu 6ngoriiyl Almanlarin toplama
kamplarinda elde etti. Kosullar,
degistirilemeyecek kadar zor ve aci da
katlanilamayacak derecedeyse, neden
bazi insanlar yasamlarina son vermeyi
secerken, bazilari hayata simsiki
tutunabiliyordu? Bu sorulari soran
Frankl’in yolunun vardigi nokta “anlam’
ve “amac” oldu.

’

Umutsuzluga kapilmak yerine,
hayatimiza anlam katmak elimizde

Bugtin bir salgin, yarin belki baska bir
sorun... Zorluklarla cevrelenmisken

* Headline Diversity Kurucusu

py@peryon.org.tr

“Asil nokta bizim hayattan ne bekledigimiz degildir,
daha ziyade hayatin bizden ne bekledigidir.”

iyiymis gibi yapmak ya da umutsuzluga
kapilmak yerine, hayatimiza anlam
veren seyleri katmak elimizde. Topluma
fayda saglayan calismalara gondlli
olmak bunlardan biri olabilir. Ustelik
sirketler de gonillilik programlarini
hayata gecirerek calisanlarin katilimini
kolaylastirabilir. Yagsama anlam
katmasiyla birlikte calisan gondlliginin
bes faydasi daha bulunuyor:

e Mutlulugu artiriyor

Bir bagkasinin hayatina karsilik
beklemeden dokunup fayda saglamak
beynin kimyasini degistiriyor.
Arastirmalara gore goénulli calismalar,
haz ve mutluluktan sorumlu dopamin,
endorfin ve oksitosin hormonlarinin
salgilanmasini destekliyor. Ayni anda
strese yol acan kortizolin dismesi de
dikkat cekici. Bu durum orta ve uzun
vadede saglik Uzerinde kalici etki
birakiyor. Bagisiklik sistemi giiclenirken,
kronik agrilar, tikenmislik sendromu,
depresyon riski gibi olumsuzluklarda
azalma gdzleniyor.

* Empati ve kapsayiciig: gelistiriyor

Gonallulik etkili bir deneyim, gelisim
ve doniisiim firsati sunuyor. insanlari
alisik oldugu ¢evrenin disina ¢ikararak
“otekilerle” bir araya getiriyor ve
yeni bir perspektif kazandiriyor.
Birlikte paylasilan deneyim, farkhliklar

VikTOR E. FRANKL

kadar benzerliklerin de oldugunu
gosterirken, ényargilarin déntigsmesine
olanak taniyor, empati ve kapsayiciligi
gelistiriyor.

¢ Network'u genisletiyor

Bizimle ayni konulari énemseyen
insanlarla bir araya gelmek, sosyal agi
genisletmek ve toplulugumuzla bag
kurmakta da gonullulik etkili.

* Sosyal fayda saghyor

Egitimde firsat esitliginden cevre
kirliligine dek diinyanin sorunlari giin
gectikge biytyor. Bu durum ¢6zimi
baskalarindan beklemenin ve sosyal
medyada gorislerimizi paylasmanin
Otesine gegmek gerektigini, sorumluluk
almadikga bir degisim olmayacagini

da gosteriyor. K¢k veya bulytk
demeden, her birimiz katkida
bulunabiliriz.

e Calisanlarin baglihgini yiikseltiyor

Calisanlar KSS ve gonalldlik
calismalarinda bulunan sirketleri

tercih ediyor. Calisan gonullalaga
programlarina katilan calisanlarin
isveren algisi olumlu yonde gelisiyor ve
sirkete bagliligi da yukseliyor.

Gonullaluk hem insanlara hem
sirketlere iyi geliyor.




KONUK YAZAR

idil Tlirkmenoglu*

Yeni calisma
dizenimiz
ne olacak?

py@peryon.org.tr

ASILAR TAMAMLANDIGINDA, YASAM “NORMAL”LESTIGINDE DE HER SEY ESKi HALINE
DONEMEYECEK. OFiSLERDEN BiR ANDA CIKTIK AMA GERi DONUSUN BU KADAR ANi

OLAMAYACAGINI DA BiLiYORUZ. CALISMA BiCIMLERININ YENIDEN TASARLANDIGI PANDEMIDEN
SONRA, INSAN KAYNAKLARI PROFESYONELLERINi COK HEYECANLI BiR DONEM BEKLiYOR.

Covid-19 salgini, is yasamimiza olumlu
ya da olumsuz kalici bircok degisiklik
getirdi. Asilar tamamlandiginda, yasam
“normal”lestiginde de her sey eski
haline dénemeyecek. Cin siseden, ok
yaydan cikti.

Microsoft'un 2021 basinda
gerceklestirdigi “Work Reworked”
arastirmasina gore Turkiye'de
yoneticilerin ylzde 94'G hibrit calisma
yonteminin kalici olacagini diistintyor.
Peki, yeni calisma diizenimiz ne olacak?

Elbette Turkiye gibi genc issizlik oraninin
ylzde 20'lerin lzerinde oldugu bir
tUlkede, "“calisacak herhangi biri” mutlaka
bulunur. O roller, koltuklar bos kalmaz.
Ancak yetenekleri cekmek ve elde tutmak
bambaska bir konu. Arastirmalarin

da destekledigi gibi, bu dénemde
deneyimlenmis ve belki de "kazanilmis”
bazi yeni hakl ve aliskanliklarin kalici
olmamasi mimkiin gérinmdayor.

Ofislerden bir anda ¢iktik ama geri
doéntsiin bu kadar ani olamayacagini da
biliyoruz. Mart-Nisan 2020'de neredeyse
her sirket hizla, "Covid-19 / Saglikl ve
Guvenli Calisma” rehberleri hazirlayarak
yemekhane dizeninden servislere kadar
her ayrintiyi diizenlendi. Bu konuda,
insan kaynaklari ydnetimlerinin mthis
Ozverili calismasini, basarisini bir kez daha
kutlamak gerekir. Buglinlerde de donus
organizasyonlari yapiliyor, geri donls
rehberleri hazirlaniyor. Bu rehberlerin en
biytk odagdi calisma formatlari, daha ¢ok

* Bagimsiz YK Uyesi, Danisman, Yazar

zaman ve para gibi kaynak gerektiren
mekanlar tzerine.

Mekanlar degisiyor, yogunluk
paylastiriliyor

HAN Spaces 6nciiliigiinde ortak
dislince platformu olarak hayata gegen
Re-Set Workspace, MESS, NURUS ana
sponsorlugu PERYON'lin de katkisiyla
aylara yaygin calisma ve arastirmalar
yapti. Bu calismalarda, tamamen yalniz
ve izole bir hayat yasayamayacagimizi,
sosyallesmenin hayatimizin énemli bir
pargasi oldugunu gordiik. Ancak mevcut
ofislerdeki insan yogunlugu eskisi gibi
devam edemeyecek. Ayrica calisanlarin
biraz da olsa uzaktan galisma talepleri
kalici olacak. Merkezlerdeki buytk
metrekareli is yerleri yogunlugunu,
sehrin farkli alanlarindaki uydu ofislere
ve paylasimli calisma alanlarina
yonlendirmek ana ¢oéziimlerden biri
olacak. Haftanin her giinl ya da belli
glinleri evden calisanlar da boyle devam
edebilecek.

Avrupa'yi yakalayacagiz

Salgin 6ncesinde de Turkiye'de
isglclinln ylUzde 2,2'si uzaktan
calisiyordu. Bu oran Avrupa’daki tlkelerin
beste biriydi. Simdi ise esitlenecek. Bu,
o6nemli ve heyecan verici bir degisim
anlamina geliyor. Ofis anlayisinin
farklilagsacagini, tasarimin daha ferah

ve sosyallesmeyi destekleyecek sekilde
degisecegini ve evden calismayi

kolaylastiracak “home-ofis”lerin
yayginlasacagini goriyoruz.

Uzaktan calisanin saghg:, glivenligi
ve gizliligi dikkate aliniyor

Surekli veya yari zamanli uzaktan
calisanlarin, uzaktan calistiklari
mekanlarin is sagligi, givenligi

ve elbette gizlilik agisindan
degerlendirilmesi de kritik ve acil
konular listesinin ilk siralarinda yer

aliyor. Ozellikle heniiz ictihatlar
olusmadigindan, evden calisma
dénemindeki ihtiyaclarin nasil
karsilanacagi, yasanabilecek hastaliklarin
ve kazalarin nasil degerlendirilecegi
konulari oldukga tartismali. Calisma icin
zorunlu kabul edilebilecek bilgisayar ve
telefon gibi araglarin, saglik, gvenlik,
ergonomi ve ise odaklanma acisindan
6nemli olan ¢alisma koltugu ve
masasinin isveren tarafindan karsilanmasi
s6z konusu. Bunlan “destek paketi”
olarak tanimlayip calisanlarina sunan
sirket sayisi giderek artiyor. Diger taraftan
“uzaktan calismak isteyen” bireylerin de
kosullarini saglamasi bekleniyor. Birgok
kurumun ise alim sirasinda adaylarin
uzaktan saglikli calisma kosullarini
saglayip saglamayadigini kontrol etmeye
basladigini gériyoruz.

Calisma bicimlerinin yeniden tasarlandig
pandemiden sonra, insan kaynaklari
profesyonellerini cok heyecanli bir
dénem bekliyor. Kemerleri baglayalim,
ugusa gegiyoruz.




PERYON’den

PERYON,
yonetim anlayisini

genc fikirlerle
guclendiriyor

PERYON

TURKIVE INsan vONETINMI DERNEGI

GENC YONETIM KURULU
CALISMALARI BASLADI!

SECMELERIN ARDINDAN GOREVE BASLAYAN PERYON GENC YONETIM KURULU,
ILK TOPLANTISINI 8 MAYIS 2021'DE GERCEKLESTiRDi. GENC NESLIN, iNSAN YONETIMi
CALISMALARINA ERIiSIMiNi SAGLAMAK VE HEDEFLENEN GELECEK iCiN ONLARA iLHAM VERMEK
AMACIYLA PERYON TARAFINDAN HAYATA GECIRILEN GENC YONETIM KURULU, BiR YIL
BOYUNCA GOREViNi SURDURECEK.

Simdi ve gelecek icin daha iyi

bir calisma hayatina liderlik etme
vizyonuyla faaliyetlerini stirdiiren
PERYON - Tiirkiye insan Yonetimi
Dernegi, sézii genc IK liderlerine
verdigi PERYON Genc Yonetim Kurulu
icin secimlerini tamamladi. Secimlerin
ardindan PERYON Geng Yonetim
Kurulu, ilk toplantisini 8 Mayis 2021'de
gerceklestirdi. Beklenti ve isteklerini
PERYON Yonetim Kurulu ile ilk elden
bulusturacak olan Geng Yonetim
Kurulu, PERYON'l gelecege tasiyacak
fikirlerini paylasacak.

Geng neslin, insan yénetimi
calismalarina erisimini saglamak ve
hedeflenen gelecek icin onlara ilham
vermek amaciyla hayata gecirilen Geng
Yénetim Kurulu’nda; PERYON yonetim

anlayisi gencg fikirlerle giiclendirilecek,
genclerin beklenti ve istekleri PERYON
Yoénetim Kurulu ile dogrudan bulusacak
ve genclerin PERYON'(i gelecege
taslyacak fikirlerini projelendirebilmesi
saglanacak.

Uc AYDA BiR DUZENLI
TOPLANTILAR YAPILACAK

Yedi asil ve l¢ yedek tyeden olusan
PERYON Geng Yonetim Kurulu,

her (i¢ ayda bir PERYON Yénetim
Kurulu ile toplanti gergeklestirerek,
sektoérin dnde gelen kurum ve
kuruluslarinin iK liderlerine genclerin
perspektifinden bir bakis agisi sunacak.
Kurul Gyeleri ayrica, bir gérev dagilimi
gerceklestirerek PERYON y&netim,

genel sekreterlik, tyelik, subeler ile
iletisim, PERYON Kongre, PERYON
Odil, PERYON Akademi ve diger
genclik calismalarinda da aktif roller
alacaklar.

SECIM SURECINi BASARIYLA
TAMAMLAYAN KURUL UYELERI
BiR YIL BOYUNCA GOREVDE

Bir yil siireyle gorev alacak PERYON
Geng Yonetim Kurulu'nun secimleri, 30
Nisan 2021'de sona erdi. Adaylarin,
basvuru esnasinda yoneltilen g
soruya verdikleri cevaplar, PERYON'Un
alaninda uzman ekiplerince
degerlendirildi. Uygun adaylarla bire
bir gérigsmelerin ardindan kurulun Gye
secimleri tamamland.
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LOOP Talks 2021:

Yilmazlik
Okulu Programi
tamamlandi

PERYON AKADEMi VE
WELLBEES i$ BIRLIGIYLE
HAYATA GECIRILEN

LOOP TALKS 2021:
YILMAZLIK OKULU, DORT
ETKINLIKTEN OLUSAN
PROGRAMINI TAMAMLADI.

PERYON Akademi, is diinyasinin
nabzini tutan egitim iceriklerini
Wellbees is birligiyle diizenlenen

LOOP Talks 2021: Yilmazlik Okulu
programi araciligiyla profesyonellere
aktardi. 2019'dan itibaren Wellbees
organizasyonuyla gergeklestirilen LOOP
Talks bulusmalari, esenlik alanindaki
gelismeleri, uzmanlarla birlikte iK
profesyonellerine ulastirmayi amacliyor.

Programda katilimcilarin, ilgili olduklari
alanlarda uzmanlik kazanma yolunda
blytk adimlar atmalari, uzman olduklar
alanlarda ise ileri farkindalik kazanarak
sektdre yon veren bireyler haline
gelmeleri hedefleniyor.

LOOP Talks 2021:
Yilmazlik Okulu,
esenlikle ilgili calisan
akademisyenlerle insan
kaynaklari profesyonellerini
bulusturmayi,

IK yéneticilerine yilmaz,
cevik ve tatmin anlamini
isinde bulan, saghkh ve
enerjik bir calisan niifusu
avantaji kazandirmayi
amacliyor.

P THlle
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PERYON
Akademi
sSunar

TURKITE INSAN YONETIMI DERNEGH

KAREN REIVICH iLE "YILMAZLIK VE ESENLIK” UZERINE

insanlik stiphesiz ki tarih boyunca
bilinmezlik ve degisimin kaginilmazlig
ile yizlesmek zorunda kaldi. Tim
bunlara ragmen hayatta kalabilme
dirtimuz sayesinde azgin dalgalara
karsi, karaya ¢ikabilme sansini
yakaladik. Simdi de baska bir
karaya cikma deneyimi ile yeniden

ylzlesiyoruz. “Yilmazlik” bizi nasil
hayatta tutuyor? Bu beceri hem is
hem de &zel hayatimizda nasil bir yer
kapliyor? 2021'in son LOOP Talks
etkinliginde, Penn Pozitif Psikoloji
Merkezi Egitim Programlari Direktori
Dr. Karen Reivich, bu sorulari masaya
yatirdi.

Kagiranlar ve yeniden izlemek isteyenler icin kayit linki: https://wellbees.co/tr/tanitim/loop-talks-final

24 Aralik 2020 - Psikolog Dr. Gizem Siirenkdk - Ofiste Iliskiler

14 Ocak 2021

- Dr. Pelin Kesebir

- Pozitif Pratikler

18 Subat 2021 - Psikoterapist Deniz Aktosun - Iste Anlam

18 Mart 2021 - Dr. Ozge Kantas

- Canlilik 101




PERYON’den

PERYON

TURKIYE INSAN YONETiMi DERNEGI
Giiney Marmara Subesi

“Kisisel Gelisim ve Kariyer Seminerleri”
gerceklestlrlldl

PERYON Giiney Marmara Subesi ve
Uludag Universitesi Kariyer Merkezi
(KARMER) is birligiyle Uludag
Universitesi'nde egitim goren yiiksek
lisans ve doktora 6grencilerine yonelik
diizenlenen “Kisisel Gelisim ve Kariyer
Seminerleri” sona erdi. Etkinlikte
alaninda uzman isimler, 6grencilerle
bir araya gelerek bilgi ve deneyimlerini
paylastilar. Ogrencilerin yogun
katilimiyla gerceklestirilen seminerler
pandemi sebebiyle online olarak
gerceklestirildi.

Konusmacilar ve konular

PERYON Giiney Marmara Subesi Yonetim Kurulu Baskani Bang Giil
“Giiniimiizde Is Diinyast ve Yeni Mezunlardan Beklentileri”

Yonetim Danismani ve Egitmen Géniil Uman - “Diksiyon ve Beden Dili”

Cobus A.S Genel Midiri Kemal Sakin - “Zaman Yonetimi”

Egitim Yénetim Danismani ve Yonetici Kogu Dr. Ozlen Cetin - “Ofke ve Stres Yonetimi”

Profesyonel Kog ve Egitmen Lemi Caglar - “Etkili Sunum Teknikleri ve Hitabet”

Danisman, Egitmen, Koc @zlem Senkoyuncu - “Ekip Calismast ve iletisim”

Borcelik insan Kaynaklari ve Kurumsal iletisim Miidiirii Derya Demirer ve Borgelik Yetenek Kazanimi Uzmani Ecem Gedik
“CV Hazirlama ve Miilakat Teknikleri”
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PERYON

TURKIYE iINSAN YONETiMi DERNEGi
Ege Subesi

"Bu yaz birlikteyiz 2021" basliyor

CovVID-19 SURECINDE STAJ

iMKANI BULAMAYAN GENCLERI iS
HAYATINA HAZIRLAMAK VE ONLARA
DENEYiM KAZANDIRMAK AMACIYLA
KURGULANAN MENTEE-MENTOR
PROJESi 1 TEMMUZ 2021'DE
BASLIYOR. PERYON EGE SUBESi
“BU YAZ BiRLIKTEYiz” PROJESI

iLE UNIVERSITE GENCLIGINE
MENTORLUK YAPACAK.

Covid-19 sirecinde staj imkani
bulamayan gencleri is hayatina
hazirlamak ve onlara deneyim
kazandirmak amaciyla kurgulanan

Serdar Kalaycioglu

PERYON Ege Subesi Yonetim Kurulu Bagkant

destek olmak icin bu konuyu ele aldik
ve proje onerileri Uzerinde ¢alismalar
yaptik. Proje Koordinatérligini

Pelin Girses Ustlendi. Bu calismalar
dogrultusunda ‘Bu yaz birlikteyiz’
projemizi glincelleyerek son seklini
verdik. Temmuz-Agustos-Eylil aylarini
kapsayacak sekilde toplamda lg

ay stirmesi planlanan projemiz icin
mentee ve mentorlerimiz en az (g

kez dijital platformlar lizerinden bir
araya gelecekler. Gorlisme sayisi
taraflarin talebi durumunda artabilecek.
PERYON Ege Subesi olarak, projemizle,
oldukga genis kapsamli bir 6grenci
kitlesine ulasarak genclere is hayati

ve bireysel farkindaliklarina dair katki

mentee-mentor projesi 1 Temmuz
2021'de basliyor. Proje kapsaminda,
Universitelerin 4. sinif 6grencileri, l¢

is yerinin uzaktan ¢alismaya gecmesi saglama firsati yaratabildigimiz icin cok
ve aldiklari tedbirler sebebiyle, bu mutluyuz.”
yaz Universite 6grencilerine yonelik

aylik bir stirede gondllt mentorler

ile yaz aylarinda birlikte olma sansi
yakalayacak. 18 Haziran 2021'de
baslayan basvurular 27 Haziran 2021'de
sona erecek. Projenin basinda, taraflara
programi tanitici bir webinar ve egitim
gerceklestirilecek. Ug giin siirecek
eslesme calismalari sonrasinda mentee
ve mentdrler programa baslayacaklar.
ilki 2020'de yapilan ve ¢ok ilgi

goren "“Bu yaz birlikteyiz” projesi 47
Universiteden 150 6grenci basvurusu ve
101 eslesme ile gerceklestirilmisti.

"Pandemi tedbirleri sebebiyle
Uiniversite 6grencilerinin staj
stirecleri sekteye ugradi”

PERYON Ege Sube Baskani Serdar
Kalaycioglu konuya iliskin agiklamasina
sunlar séyledi: “Pandemide pek ¢ok

planlanan staj
streclerinde sorunlar
ortaya ciktigini
gozlemledik. Oysa

staj, 6grencileri is
hayatina hazirlayan
faydali ve yol gbsterici
bir deneyim olarak cok
degerlidir. Dernegimize
gelen talepler ve
Uyelerimizden gelen
geri donusler lzerine,
yonetim kurulumuzla
yaptigimiz toplantilarda
bu sikintili durumun
nasil ortadan
kaldirilabilecegini
degerlendirdik. Zaten
kismen sekteye ugrayan
egitim-uygulama
stireclerinde 6grencilere

@ C 5

Sende isini Sansa Birakmayanlardansan

BU YAZ BIRLIKTEYiz!

2021

UNIVERSITE OGRENCILERIMIZE
YAZ DONEMi MENTEE MENTOR

PROGRAMI

PERYON

Timxivg issan vosaTingl porsndl
Egs Sabasl



GUNCEL iS HUKUKU

Ozel istihdam biirolari ve gecici i

Calisan sayisl
planlamalari icin

bir cozim mu?

Gecici (6DUNG) is iLiskisi, ULKEMIZDE 4857 SAYILI KANUNDA AGIKGA DUZENLEME KONUSU OLDU.
GECici i iLiSKiSINDE, GECiCi iISVERENLE iSCi ARASINDA BiR i SOZLESMESI KURULMASI SOZ KONUSU
DEGILDIR. BU SAYEDE iSVERENLER, KENDILERINE iS SOZLESMESIYLE BAGLI OLMAYAN iSCILERi iSTIHDAM

Prof. Dr. Erdem Ozdemir*

py@peryon.org.tr

ETME OLANAGINA KAVUSUR. ANCAK BU DURUMUN CALISMA HAYATINDA GETIRDiGi ESNEKLIKLE
BiRLIKTE, iSCi BAKIMINDAN BiRTAKIM RiSKLERI DE TASIDIGI VE OZELLIKLE GUVENCESIZ BiR ORTAM
YARATTIGI SOYLENEBILIR.

Gegici is iliskisi

Ortaya cikisi ve hukukumuza gelisi:
ingiltere'de ortaya ¢iktigi diistiniilen,
ancak ABD’de buyuk bir gelisme
gdsteren gegici (6dlng) is iliskisi,
Avrupa Ulkelerinde de kisa bir stire
icinde yayginlasti. Ulkemizde de 4857
sayili kanunda acik¢a dizenleme
konusu oldu. Gegici (6diing) is iligkisi
esas itibariyla, istihdamda esneklik
sagliyor. Gergekten, bu yolla igverenler,
isglcl fazlasini isten ¢ikarmaksizin
baskasina devredebiliyor, bdylece
yiikiini hafifletebiliyor. Odiing alan
isletmeler de gecici isglict ihtiyaglarini,
gltiven duyduklari isletmelerden
saglayabiliyor.

is Kanununun 7. maddesinde kanun
koyucu hem mesleki amagli olan hem
de mesleki amacli olmayan gecici is
iliskisini diizenledi. ilk olarak yetkili
ozel istihdam burosunun iscileri ile
gerceklestirilebilecek mesleki amacl
gecici is iliskisi ele alindi. Son fikrada
ise holding biinyesi icinde veya ayni
sirketler topluluguna bagli baska bir is
yerinde calisan iscilerle mesleki amacl
olmayan sekilde gecici is iligkisinin
kurulabilmesi diizenlendi. Nitekim bu
dénemlerde yurt disinda da faaliyet
gosteren glcli 6zel istihdam birolar
Turkiye'de de isletmeler actilar ve

faaliyete basladilar. Ancak, yasal
diizenlemeler Bati Avrupa’da 6ngorilen
esnek yapinin oldukga gerisinde kaldh.

Hiikiimleri: isveren gecici is
s6zlesmesine gore istihdam ettigi
iscisini gegici bir stre calistirmak lzere
baska bir isverene devrettiginde,
isverenle isci arasinda is akdi sona
ermez, devam eder. Buna karsilik
gecici is iliskisinde, gegici isverenle isci
arasinda bir is s6zlesmesi kurulmasi s6z
konusu degildir. Baska bir anlatimla,
isci; 6ding alan isverenin isgisi sifatina
sahip olmaz. Ozellikle bu husus
uygulama bakimindan gegici is iligkisini
onemli hale getiriyor. Gergekten,

bu sayede igverenler, kendilerine is
s6zlesmesiyle bagli olmayan iscileri
istihdam etme olanagina kavusuyor.
Ancak bu durumun calisma hayatinda
getirdigi esneklikle birlikte, isci
bakimindan birtakim riskleri de tagidigi
ve Ozellikle glivencesiz bir ortam
yarattigi sdylenebilir.

Is Kanunu

Sinirlayici Diizenlemeler: is
Kanununun 7. maddesinin birinci
fikrasina gore, gecici is iligkisi, 6zel
istihdam birosu araciligiyla ya da
holding blnyesi icinde veya ayni
sirketler topluluguna bagh baska bir

is yerinde gorevlendirme yapilmak
suretiyle kurulabilir. Ozel istihdam
blrosu araciliiyla gecici is iliskisi,
Turkiye Is Kurumu tarafindan izin verilen
6zel istihdam burosunun bir isverenle
gegici isci saglama sézlesmesi yaparak
bir iscisini gecici olarak bu isverene
devri ile;

a) Bu kanunun 13. maddesinin besinci
fikrasi ile 74. maddesinde belirtilen
hallerde, iscinin askerlik hizmeti
halinde ve is sézlesmesinin askida
kaldigi diger héllerde

b) Mevsimlik tarim islerinde

¢) Ev hizmetlerinde

d) isletmenin giinliik islerinden
sayllmayan ve aralikl olarak
gordurilen iglerde

e) is saghgi ve giivenligi bakimindan
acil olan islerde veya Gretimi énemli
dl¢lide etkileyen zorlayici nedenlerin
ortaya ¢ikmasi hélinde

f) isletmenin ortalama mal ve hizmet
uretim kapasitesinin gegici is iliskisi
kurulmasini gerektirecek ol¢lide
ve ongorilemeyen sekilde artmasi
halinde

g) Mevsimlik isler haric dénemsellik arz
eden is artiglan halinde kurulabilir.

Kanunda éngérilen son iki durumun
ise, uygulama bakimindan ciddi
sorunlara yol agacagini distiniyoruz.

*PERYON 25. Dénem Yénetim Kurulu Hukuk Temsilcisi - Marmara Universitesi Hukuk Fakiiltesi Is ve Sosyal Giivenlik Hukuku Ogretim Uyesi
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Nitekim, isletmenin ortalama mal ve
hizmet lretim kapasitesinin gegici

is iliskisi kurulmasini gerektirecek
dlctide ve dngdrilemeyen sekilde
artmasi hélinde ve mevsimlik isler haric
dénemsellik arz eden is artiglari halinde
gecici is iliskisine basvurulabilecegini
belirten dizenlemeler bakimindan
yargisal denetim cok glic
goriinmektedir. isletmenin ortalama
mal ve hizmet Uretim kapasitesinin
“6ngobrilemeyen sekilde artmasi”
belirsizdir. Ongoriilmemekten kasit

ne olacaktir? Kanunun gerekgesinde
ihracat talebinin artmasi, i¢ piyasada
dngorilemeyen talep artisi gibi
drnekler verilmistir. Ogretide, gecici

is iligkisinin kurulabilmesi igin artan

is glict ihtiyacinin igletmenin is
hacminin geniglemesi nedeniyle

degil, beklenmeyen bir siparis veya ic
piyasada ya da ihracatta talep artisi gibi
ongorilemeyen durumlara dayanmasi
gerektigi ifade ediliyor. Mevsimlik isler
hari¢ donemsellik arz eden is artiglar
da benzer sekilde uyusmazliklara

yol agabilecek nitelikte. Kanunun
gerekcesinde gerceklesmesi 6nceden
ongoriilen, bayram &ncesi seker
Uretimi ve paketlenmesi, secim 6ncesi
bayrak Gretimi gibi is hacminin artmasi
ornekleriyle dénemsellik arz eden is
artiglar agiklanmis.

Siire bakimindan sinirlamalar: Kanuna
gdre, gegici isci saglama is sozlesmesi
askida kalan iscilerin yerini doldurmak
icin yapiliyorsa, bu hallerin devami
stresince, mevsimlik tarim iglerinde ve
ev hizmetlerinde héllerde sire siniri
olmaksizin kurulabilir.

4 aylik sinir: Diger durumlarda ise, en
fazla dort ay sireyle kurulabilir. Yapilan
bu sézlesme mevsimlik igler harig
dénemsellik arz eden is artiglari halinde
kurulan gegici is iliskileri diginda,
toplam sekiz ayr gegmemek lizere en
fazla iki defa yenilenebilir.

Gegici isci calistiran isveren, belirtilen
stirenin sonunda ayni is icin alti

ay ge¢cmedikce yeniden gecici

isci calistiramaz. is Kanununun 29.
maddesi kapsaminda toplu isgi
cikarilan isyerlerinde sekiz ay slresince
gecici is iliskisi kurulamaz. Gegici isci
calistiran igveren, grev ve lokavtin
uygulanmasi sirasinda 6356 sayili
Sendikalar ve Toplu Is Sézlegmesi

Isletmenin, ortalama mal ve hizmet iiretim kapasitesinin
gecici is iliskisi kurulmasini gerektirecek 6&lciide ve
éngoriilemeyen sekilde artmasi héalinde ve mevsimlik
isler haric dénemsellik arz eden is artislari halinde gecici
is iliskisine basvurulabilecegini belirten diizenlemeler
bakimindan yargisal denetim ¢ok gii¢ gériinmektedir.

Kanununun 65. maddesi hikimleri sakli
kalmak kaydiyla gecici is iligkisiyle isci
calistiramaz. Goérildigu Uzere, gegici

is iliskisi sinirli bicimde kurulabiliyor,
kanunun 6ngdrdigu ev hizmetleri ve
mevsimlik tarim isi disinda devamli
sekilde gecici is¢i calistinimasi séz
konusu olmuyor.

INSAN KAYNAKLARI
PROFESYONELLERININ
DIS KAYNAK KULLANIMI

UYGULAMALARINI DiKKATLi VE
BILINCLI SEKILDE YONETMELERI
ONEM TASIYOR.

Dikkat! Ceza alabilirsiniz!

Uygulamada bir¢ok yabanci ortakl
sirket, 6zellikle yurt digindan gelen
headcount planlamalari ¢ergevesinde,
esnek yontemlere bagvurmak istiyor.
Nitekim, bu amacla alt isverenlik, gecici
is iliskisi gibi kurumlar kullaniimaya
calisiliyor. Ancak 6nemle belirtmek
gerekir ki, bu uygulamalar yukarida

da belirttigimiz gibi, Bati Avrupa’dan
oldukca farkli. Cok sinirl bir alanda
gecici is iliskisi kabul ediliyor. Buna
gore, drnegin devamli surette
muhasebe, insan kaynaklari, egitim
gibi departmanlarda, gegici niteligi
bulunmayan personelin bu tip
sirketlerin Uzerinde devamli olarak
calistinlmalar hukuka uygun degil.
idari bir denetim veya is yargisina
tasinan bir is uyusmazligi oldugunda,
calisan ana firmanin iscisi oldugunu,
iliskinin kanuna aykiri veya muvazaali
oldugunu iddia edebilir. isveren,
kanunda 6ngérilen kosullari ortaya
koyabilir ise (Ornegin dogum iznine
¢ikan iscinin yerine calisan ise alimi
ya da dénemsellik arz eden is artigi
gibi) bu iddia reddedilir; aksi halde
calisan iscilik alacaklarini asil isverenden
isteyebilir, yine bu durum idari para
cezasina da sebep olur (2021 yili igin,
gecici is iliskisi hikimlerine aykiri
davranan igverene aykiri davranilan her
isci icin 488 TL IPC var). Buna gore,
insan kaynaklari profesyonellerinin
outsourcing (dis kaynak kullanimi)
uygulamalarini dikkatli ve bilingli
sekilde ydnetmeleri dnem tasiyor.

,““




ARASTIRMA

Kiresel cocuk isciligi
20 yilda ilk kez artis gosterdi

ULusLARARASI CALISMA ORGUTU (ILO) ve UNICEF, 2021'DE DUNYADA 160 MILYON COCUK iSGi

BULUNDUGU ACIKLADI. ILO VE UNICEF, CoviD-19 KURESEL SALGINI NEDENIYLE 9 MILYON iLAVE
COCUGUN RiSK ALTINDA OLDUGU KONUSUNDA UYARIYOR.

Uluslararasi Calisma Orgiiti (ILO) ve
UNICEF'in yayinladigi “Cocuk lsciligi:
2020 Kiresel Tahminler, Egilimler ve
Oniimiizdeki Yol” raporuna gére, isgi
olarak calisan ¢ocuklarin sayisi dért yilda
8,4 milyon artarak diinya genelinde 160
milyona yiikseldi. Rapor, salgin stirecinde
yasanan ekonomik sarsintilar ve okullarin
kapanmasi nedeniyle, isci olarak calisan
cocuklarn daha kot kosullar altinda ca-
lismaya zorlanacagina isaret ediyor.

Raporda, ¢ocuk isciliginin sona erdi-
rilmesine yonelik kaydedilen ilerleme-
nin 20 yildir ilk kez durdugu belirtiliyor.
2000-2016 arasinda ¢ocuk iscilerin sayi-
sinda yasanan 94 milyonluk azalma ile
saglanan dusus egilimi tersine dondu.

Tiirkiyede cocuk is¢iligi (2020)

® 15-17 yas grubundaki cocuklarin
ylzde 16,2'si isci olarak calisiyor.

e Kiz cocuklarin ylizde 8,6's1, erkek
cocuklarin ylzde 23,4'G cocuk isci
statlsiinde.

e Nifusun 22 milyon 750 bin 657'sini
cocuklar olusturuyor.

2019, 4. ceyrek verileri

e Turkiye'de 5-17 yas arasinda 720 bin
cocuk caligiyor.

e Diinyadaki egilimden farkli olarak,
Turkiye'deki cocuk iscilerin buytk
cogunlugunu ylizde 79,7 ile 15-17
yas grubu olusturuyor.

® 5-14 yas grubundaki ¢alisan
cocuklarin ylzde 72'si, 15-17 yas
grubunda calisan ¢ocuklarin ise ylzde
64,1'i ayni zamanda bir egitime
devam ederken, yizde 34,3'0 etmedi.

Kaynak: TUIK

Raporda, su anda dinyadaki ¢ocuk isci
sayisinin yarnsindan fazlasini olusturan
5-11 yaslarindaki cocuk iscilerin sayisin-
da 6nemli artis olduguna dikkat cekili-
yor. Cocuklarin sagligina, guvenligine
veya ahlakina zarar verebilecek isgler ola-
rak tanimlanan tehlikeli iglerde calisan
5-11 vyaslarindaki cocuklarin sayisi ise
2016'dan bu yana 6,5 milyon artarak 79
milyona yukseldi.

9 milyon ¢ocuk, is¢ilige
siiriiklenebilir

Rapor, kiresel salginin  sonucunda
2022'nin sonuna kadar diinya genelinde
9 milyon ¢ocugun daha cocuk isciligine
strtklenecegdi yoninde uyarida bulunu-
yor. Bir similasyon modeline gore, eger
cocuklar kritik Gneme sahip olan sosyal
koruma kapsamina erisemezse bu say 46
milyona kadar yukselebilir.

Konuyu degerlendiren ILO Genel Direk-
toérd Guy Ryder, “Yeni tahminler bizim
icin bir uyari niteliginde. Yeni nesil cocuk-
lar da riske atilirken, bu duruma seyirci
kalamayiz. Kapsayici sosyal koruma saye-
sinde aileler, ekonomik zorluklarla karsi
karsiya olsalar bile cocuklarinin okulda
kalmasini saglayabiliyor. Burada, kirsal
kalkinma ve tarimda insana yakisir is ko-
nularina daha fazla yatinm yapilmasi son
derece bulylk 6nem arz ediyor. Birgok
seyin verecegimiz tepkilere bagl oldugu
kritik bir noktadayiz” dedi.

UNICEF icra Direktérii Henrietta Fore
ise hikimetleri ve uluslararasi kalkinma
bankalarini, ¢ocuklari isglicinden ceke-
rek okula geri déndurecek sosyal koruma
programlarina 6ncelik vermeye davet
etti.

Raporda yer alan diger temel bulgular
da su yénde:

e Cocuk iscilerin ytizde 70'i (112 milyon)
tarim sektérinde, ylzde 20'si (31,4 mil-

yon) hizmet sektériinde, ylzde 10'u (16,5
milyon) ise sanayide yer aliyor.

® Cocuk is¢i olarak calisan 5-11 yas ara-
sindaki cocuklarin yaklasik ylzde 28,
12-14 yas arasindaki ¢cocuklarin ise ylizde
35'i egitim disinda kalyor.

® Cocuk isciligi, her yastaki erkek co-
cuklar arasinda kiz cocuklarindan daha
yaygin goriliyor. Haftada en az 21 saat
yapilan ev isleri hesaba katildiginda ise,
cocuk isciliginde gorilen cinsiyete dayali
fark azalyor.

e Kirsal alanlarda ¢ocuk isciliginin gorul-
me sikligi (yizde 14), kentsel alanlarda-
kinden (ylzde 5) neredeyse (g kat daha
ylksek.

Cocuk is¢iliginin

oniine gecmek igin
yapilmasi gerekenler

e Evrensel cocuk yardimi da dahil
olmak Uzere, herkes icin yeterli
sosyal koruma

e Kaliteli egitime ve Covid-19
oncesinde de egitimden mahrum
olan cocuklar da dahil, tim
cocuklarin okula geri dénmesine
yonelik daha fazla para harcanmasi

e Aileler, aile gelirine katkida
bulunmasi icin ¢cocuklarinin yardimina
basvurmak zorunda kalmasin diye
yetiskinler icin insana yakisir islerin
tesvik edilmesi

e Cocuk isciligini etkileyen zararli
toplumsal cinsiyet normlarinin yok
edilmesi ve ayrimciliga son verilmesi

e Cocuk koruma sistemleri, kirsal
kalkinma, kirsal kamu hizmetleri,
altyapi ve gegim imkanlarina yénelik
yatinmlar yapilmasi



KONUK YAZAR

Olgar Ataseven *

Dinlenmek...

Peki nasil?

py@peryon.org.tr

DiNLENMEK SADECE BEDENSEL BiR DURUM MUDUR? HAYIR! DINLENMEK COK KATMANLI
BiR DURUM. HER BiR KATMAN ZiHIN SAGLIGIMIZA, DOLAYISIYLA ESENLIGIMIZE UZANAN

YOLU TACLANDIRIYOR. BEDENSEL, AKILSAL, KREATIF, ELEKTRONIK VE RUHSAL OLMAK UZERE
DINLENMENIN BES KATMANINA DEGINECEGIM.

Uzun suredir “home office” evden
calisma diizenini devam ettiriyoruz.
Pandemi bize cok hizli sekilde
bambaska bir gerceklik verdi.

Bir taraftan islerimizi ylritmeye
calisirken bir taraftan da sagligimizi
korumaya ézen gosterdik. ilk basta
ne yapacagimizi bilemezken daha
sonra cesitli cevrimici araclarla nasil
koordine olacagimizi, isleri nasil
takip edecegimizi cok hizli sekilde
yakaladik. Hatta bazen isin dozunu
bilerek ya da bilmeyerek kagirdik.
Calisanlarimiza, kendimize, sisteme asiri
yuklendik. Bes dakika ara vermeden
ug uca toplantilara girer olduk. Mola
vermedik. Enerjimizi hizli harcadik.
Simdi ise tiikenmislik sendromu,
bikkmnlik, isteksizlik ve yorgunlukla karsi
karsiyayiz. Meger calisanlarin esenligi
ne kadar 6nemliymis.

Calisanlarin esenligi icin 6nemli
unsurlardan biri “zihin saghdi”.

Peki bunu nasil saglayacagiz? Tabii

ki dinlenerek... Ne kadar basit

degil mi? Ama ne yazik ki cogumuz
beceremiyoruz. Clnkl dinlenmeyi
sadece bacaklarimizi uzatip yatmak
olarak algiliyoruz. Halbuki “Dinlenmek”
cok katmanli. Her bir dinlenme katmani
zihin saghgina giden yolu olusturuyor.
Sunu dediginizi duyar gibiyim: “Peki
ya ben, sirketimin iK Yoneticisi olarak
ne yapacagim?” Cevap gayet net!

*Workcube Tiirkiye Genel Miidiir Yardimcis

Bu dinlenme tirleri icin calisanlara
ortam, egitim, danigmanlik, is dizeni
ve yol haritasi saglayacaksiniz. Evet
gelelim “Dinlenme” tirlerine... Simdilik
bu katmanlardan yalnizca besine
deginecegdim.

1. Bedensel Dinlenme

Bu baslikta en cok ihmal edilen kisim
uyku. Bu ylzden gergek anlamda gece
kusu olmayi birakmak, vaktinde ve dolu
dolu uyumak kritik rol oynuyor. Uyku
yoksa beyin kendini dizenleyemiyor.
Bunun yani sira masaj, gin icinde mini
uykular gayet rahatlatici olabilir.

2. Akilsal Dinlenme

Gun iginde hepimiz aklimizi
kullanacagimiz onlarca is yapiyoruz.
Bunlari yaparken beynimiz enerji
harciyor. Nasil yaris arabalari pit stop
da duruyorlarsa, bizler de kisa da olsa
durmaliyiz. Gin iginde bes dakika olsa
da o an yaptigimiz seyi birakip, miizik
dinlemek bile aklimizi kullanmaya mola
vermemiz demek oluyor. Bazen bir
balkona, terasa, bahceye ¢ikip hava
almak bile bu kisa molalarin aklinizi
tazelemesi icgin yeterli oluyor.

3. "Kreatif Dinlenme”

Bu dinlenme tlrinde sistem biraz

tersine igliyor. Buradaki dinlenmek,
"yaparak” dinlenme metoduna giriyor.
Kreatif streclerinizi besleyecek sekilde,
esin kaynagi olacak bir kitap okumak,
sanat galerisine gitmek, gllmek gibi
aktiviteler hem dinlendiriyor hem

de verimliligimizi artirirken yaratim
glicimuze katki saghyor. Ama en glzeli
zihinde énemli bir dinginlik saghyor.

4. Elektronik Dinlenme/Detox

Bu madde bence en énemlisi.
Hayatimizda binlerce uyaran var. Bunlar
bizi bir dakika olsun rahat birakmiyorlar.
Cogu da elektronik ortamlardan
geliyor. Dolayisiyla siresi size ait

ama tim uyaranlari kapatacaginiz

ve dinleneceginiz bir zaman yaratin.
Bildirimler kapali, cep telefonu kapal,
tv kapali, bilgisayar kapali! iki haftada
bir pazar glnleri alti saat boyunca bunu
yapiyorum. Cok keyifli. Zihnen miithis
rahatliyorum.

5. "Ruhsal Dinlenme”

Bircok metot bulunsa da herkes icin tek
bir ydontem tanimlamak mimkin degil.
Nefes calismalari, yoga, meditasyon,
enerji calismalari, reiki, stikir, ibadet
vb. gibi onlarca yol var. Kendinize ve
ruhunuza en iyi gelen metodu ancak siz
bulabilirsiniz.

Esen kalin!
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B Aile sirketlerinden “dayaniklilik” dersi

Dinyadaki tim igletmeler gibi
aile sirketleri de Covid-19 salgini
nedeniyle yasanan kiresel saglk
krizine hazirliksiz yakalandi.
Krizden bir yil sonra aile sirketleri
esneklik, ceviklik ve zorluklara
adapte olma yeteneklerini
kullanarak Covid-19'u geride
birakiyor. Pandeminin aile
sirketlerine etkilerini inceleyen
KPMG Kuresel Aile Sirketleri
Raporu, isletmelerin pandemiyi
nasil karsiladigi, belirsizligi

nasil yonettigi, duruma adapte
olmak, kendilerini korumak ve hatta
isletmelerini buyltmek icin neler
yaptigini ele alindr.

Gelenekselle modern birlesti

Rapora gére pek ¢ok aile sirketi,
pandeminin sirketlerine getirdigi
beklenmedik etkiler sonucunda ailenin
isin daha ¢ok pargasi olmasi gerektigini
anladi. Ailenin yeniden isin ice girmesi
énem kazandi. Ailenin amacinin ve
degerlerinin bozulmadan kalmasini
saglamak icin 6zellikle yasca blyuk
aile bireyleri ise geri dondii ve paydas
iliskilerini yonettiler. Geng nesiller de
ayni sekilde ise dahil oldular. Teknolojik

Giderek biyiyen

e-ticarette istihdam

bilgileriyle ailenin is operasyonlarini
dénustirmek icin dijital ¢cézimleri
belirleme, yeni pazarlar kesfetme ve
bu pazarlara uygun teknolojik triin ve
hizmet gelistirme konularinda aileye
yon gosterdiler.

Rapordan éne cikan basliklar séyle:

e 2020'den 2021 basina kadar gecen
strecte aile sirketlerinin ylzde 22'si
gelirlerini korurken ylizde 69'u gelir
kaybina ugradi. Yuzde 9'u ise gelirlerini
artird.

e Dinya genelinde aile sirketleri

is guclinde ylzde 8,56; aile dis
isletmelerde ise ylzde 10,24 azalma
yasandi.

\/ __

firsatlari bulunuyor

Turkiye Bilisim Sanayicileri Dernegi’nin
(TUBISAD) verilerine gore, pandeminin
etkisiyle 2020'de internetten satis yapan
isletme sayisi bir dnceki yila kiyasla 4
katina cikti. e-Ticarete katilan igletme
sayisi 2015ten bu yana yizde 42 artti.
e-Ticaretin GSYH'ya oraninin ylizde 4,5'e
ulasmasiyla Tirkiye artik olgun pazarlar
arasina girdi. e-Ticaret harcamalari

ylUzde 45 biyldu. Dinyada internet
kullanan her bes kisiden dérdu e-ticareti
deneyimlemis bulunuyor. Turkiye'de
e-ticaret yapan isletmelerin ylizde 22'si
ek istihdama ihtiya¢ duyuyor. Fakat
sektor sadece internet satisi yapan
firmalardan ibaret degil. e-Ticaret ile
baglantili birgcok yan sektér bulunuyor.
Konuyu degerlendiren TOBB E-ticaret

Meclisi Uyesi, Ticimax E-ticaret Sistemleri
Kurucusu Cenk Cigdemli, “Tim sektor
paydaslarini hesaba katarsak, sektorde ek
istihdam ihtiyaci duyan firma orani ylizde
50'den fazladir” dedi. Sektorde e-ticaret
uzmani, e-ticaret yoneticisi, pazarlama
uzmani, grafiker, SEO uzmani, lojistik
uzmani, sosyal medya temsilcisi, cagri
merkezi ¢alisani, depo calisani, yazilimei,

* Bu siirecte aile isletmelerinin

ylzde 76'si devlet destedi aldigini
belirtti. Bunlarin yiizde 21'i hikimet
stbvansiyonlarindan, ylzde 43’0 mali
destek ve ylzde 36'si vergi indiriminden
ve ertelemelerden yararlandi.

e Aile sirketlerinin ylzde 41'i
maliyetlerini azaltmayi, kesmeyi veya
yatinmlarini ertelemeyi tercih etti.

e Yizde 36'si calisan sayisini, calisma
saatlerini veya maaslari azaltti.

e Yizde 14'G kendini yeniden
yapilandirdi, gecici veya kalict olarak
kapandi.

e Yizde 9'u ydnetici maaslarini dislrdd
veya tesvikler ve tazminatlari yeniden

planladi.

e Gelirleri Covid-19'dan etkilenenlerin
ylzde 17'si aslinda bir gelir artigi yasadh.
Tahmin edilebilecegi gibi, bu, trin

ve hizmetlerine yonelik artan talepten
dogrudan yararlanan sirketleri iceriyor.

e Sirketlerin buyuk kismi degisime
uyum sagladi ve iglerini yeni firsatlardan
yararlanmak icin yeniden insa edebildi.
Dayaniklilik ve geviklik avantaja
dénlstd.

proje yoneticisi ve analist gibi bircok
kategoride istihdam a¢igi oldugunu
vurgulayan Cigdemli, “Sektorde su

an en 6nemli sorun, uzman calisan
bulunamamasi. e-Ticaret ¢cok buyuk bir
sektor ve gittikge de blylyor. Sektor
ozellikle genclere bu alandaki istihdam
bosluklarini doldurmak icin ¢ok fazla firsat
sunuyor” diye konustu.
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Borusan Grubu’'nda
Iki haftalik babalik izni

Borusan, “insan” basligr altinda
toplumsal cinsiyet esitligine yonelik
farkindalik yaratan projelerine bir
yenisini daha ekledi. Dogumu takiben

i 1 hafta olan yasal babalik iznine 1 hafta

IS yerinden
calisanlar
yuzde 39,6
azald

daha ekleyen Borusan, aldigi bu kararla
hem babalarin bebekleriyle daha ¢ok
vakit gecirmeye haklar oldugunu

hem de bebek bakiminda sorumlulugun
paylasiimasi gerektigini savunuyor.

BORUSANOXITR

Wtech “Tarimda Teknolojik ve inovatif

TUBITAK'In destegiyle istanbul Bilgi

Universitesi tarafindan yiiriitiilen
“Esnek Calisma Yonetim Sistemi
Gelistirme Projesi” kapsaminda
yapilan arastirmaya gore esnek
calisma artik her igsveren ile galisanin
hayatinda énemli bir konuma gecti.
Arastirmaya gore pandemi dncesine
kiyasla, is yerinden calisanlarin sayisi
ylzde 39,6 dustli. Mekan esnekligiyle
calisanlarin sayisi ise ylzde 35,6
artti. Donistimli galisma, nispeten
daha az tercih edilen bir uygulama
olarak gézlemlendi. Bagka bir
sehirden veya bir tlkeden ¢alisma da
uzaktan calisma olanaklari sayesinde
yayginlasmaya baslad.

Egitime |
destek icin
“lyilik Kutular1”

Kahve Diinyasi‘nin sivil toplum
kuruluslaryla yaptigi is birligi
cercevesinde hayata gecirdigi “lyilik
Kutulan” projesine Turkiye Egitim
Gondullileri Vakfi (TEGV) katildi. TEGV
logolu Kahve Diinyasi lyilik Kutulari
www.kahvedunyasi.com'da ve tim
Kahve Dinyasi magazalarinda satisa
sunuldu. Cocuklarin hayalleriyle
stsledigi TEGV logolu Kahve Diinyasi
lyilik Kutularindan satin alanlar nitelikli
egitime destek oluyor. TEGV, yurdun
dért bir yaninda yasayan dezavantajli
durumdaki cocuklar icin farkli kanallarla
bagis olanaklari yaratarak egitimi
destekliyor.

Cozumler Yarismas!” sonuclandi

Tarimda Teksaieiik ve lnevatif Clsdmier Yoy mads
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Teknolojide Kadin Dernegi (Wtech)
tarafindan dizenlenen “Tarimda
Teknolojik ve inovatif Cézimler
Yarismasi“nin édulleri 17 Haziran
2021'de duizenlenen cevirimigi
térenle sahiplerini buldu. T.C.

Tarim ve Orman Bakanligi'nin
destegdini alan yarismada, erken
asama tarim girisimi Nanomik, 100
bin TL'lik 6dilin sahibi olurken
Universite kategorisinin birincisi
ConFarm ekibi 30 bin TLlik odle
hak kazandi. Kadin girisimcilerin
surdurilebilir tarim teknolojilerine
yogunlagsmasini saglamayi amaglayan
yarisma, UNDP’'nin Kiresel Amaclari
kapsaminda, “Acliga Son” bashgi
cercevesinde kurgulandi.

Teknolojide Kadin
Dernegdi Kurucu Bagkani
Zehra Oney konuya dair
aciklamasina sunlari
soyledi: “Pandemi

ile birlikte, diinyanin
gelecedi icin tarimda
surdurdlebilirlik hedefleri
konusu dnceligini arttird.

M

BM tahminlerine gore
2050'de dunya nifusu

10 milyara ulasacak.

Bu da gelecekte yeterli
yiyecek bulma ve gida
glvenligi konusunda
insanligi endiselendiriyor.
BM Gida ve Tarim Orgitii
(FAO) 2050'de dngoriilen
nifusu beslemek icin,

gida lretiminin ylzde

70 artmasi gerektigi
agikladi. Bu nedenle tarim enddstrisinin
kapasitesini iyi kullanarak etkili ve
verimli bir sekilde calisir hale getirilmesi
gerekir. Bu verim ise teknolojinin tarima
entegrasyonu ile saglanabilir. Turkiye
tarim alaninda biylk bir potansiyele
sahip. GSYH’da tarimin payi 2020'de
ylizde 6,5'e ulasti. Ulkemizin tarim
sektord icin 2023 itibariyla tarimsal
gayri safi yurtici hasilayr 150 milyar
dolara ve tarim ihracatini 40 milyar
dolara ¢ikarmayi hedefliyor. Biz de

bu yarismayla teknolojideki egitim,
bilgi ve birikimini tarim sektorinin
inovasyonla gelismesine aktaran
kadinlari destekleyerek, tarim
sektoriiniin buylimesine katki saglamayi
hedefliyoruz.”

Tarmds Takaoda|lk ve Isavatil [azimlar Yerpman
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Total zindelik ile
yepyeni bir calisma

hayati mu

mkin

Ortak - Deloitte Danismanlik
py@peryon.org.tr

ARTIK CALISAN SAGLIGI DENiLDIGINDE “TOTAL ZiNDELIK” AKLIMIZA GELiYOR. TOTAL ZiNDELIK iLE
TUM is GUCUMUZU KAPSAYAN VE SAGLIGI TUM BOYUTLARIYLA ELE ALAN UCTAN UCA, KAPSAYICI
BiR SAGLIK BAKIS ACISI KAST EDIYORUZ. IS GUCU PERSPEKTIFINDEN BAKILDIGINDA SADECE

BORDROMUZDA YER ALAN CALISANLARIMIZI DEGIL, BiZLERLE CALISAN ALT YUKLENICi, FASONCU,
DANISMAN, GiG-CALISAN YANi TUM EKiP ARKADASLARIMIZI KAPSAYAN BiR YAKLASIM BU. KAPSAM
ACISINDAN ELE ALDIGIMIZDA iSE BEDENSEL, ZiHINSEL VE RUHSAL ZINDELiGi BiR ARADA ELE ALAN
BiR BUTUNLEYiCi BiR KONSEPT.

Calisan sagliginin ge¢misine
baktigimizda, daha ziyade fiziki
zindeligin 6ne ciktigi, mavi yakali
calisanlara odakli, yasal cercevenin
belirleyici oldugu ve iSG temelli bir
resimle karsilasiriz. Ancak toplam

is glict icerisinde ofis calisanlarinin
sayisindaki muthis artis buglin gérece
azaldl. is seyahati trafigi ve teknolojinin
getirdigi farkli komplikasyonlar gibi
bircok faktor; dar kapsamin artik
calisan ihtiyaclarini ve beklentilerini
karsilamaktan cok uzakta kaldigini
gOsteriyor. Bu nedenle konuya farkli bir
bakis acisiyla yaklasmamiz gerekiyor.

Calisan saghgi=Total zindelik

Artik calisan saghgi denildiginde
“Total zindelik” aklimiza geliyor. Total
zindelik ile tim is glicimiizi kapsayan
ve sagligi tim boyutlariyla ele alan
ugtan uca, kapsayici bir saglik bakis
acisi kast ediyoruz. Dolayisiyla is glict
perspektifinden bakildiginda sadece
bordromuzda yer alan ¢alisanlarimizi
degil, bizlerle calisan alt ylklenici,
fasoncu, danigsman, gig-calisan yani
tim ekip arkadaslarimizi kapsayan bir
yaklagim bu. Kapsam agisindan ele
aldigimizda ise bedensel, zihinsel ve

ruhsal zindeligi bir arada ele alan bir
bitlnleyici bir konsept.

Bu slrecte, calisanlar igin saglik, zindelik
ve esenligi 6n plana gikaran gesitli
politika ve uygulamalari ardi ardina
hayata gecirdiler. Bu adimlari Gi¢ ana
grupta ele alabiliriz:

e ilki; is ve 6zel yasam dengesi
gozetilerek calisanlarin ruhsal ve
zihinsel zindeliklerinin desteklenmesi,
fiziksel zindelik basta olmak

Uzere kendilerine ayiracak zaman
bulabilmelerini saglamaya doniik
adimlardi. Boylece calisana icerisinde
isin olmadigi ve kendi sagligi adina
bireysel tercihlerini hayata gecirmek
icin firsat taniyan makul bir alan
yaratmak mimkin olacakti. Bu sadece
calisma saatlerinin ve temposunun
belirli ¢italari asmasini engel olmak
degil, ayni zamanda esnek calisma
glinleri / saatleri ve diger esnek
calisma kosullar (6rnegin uzaktan
calisma gibi) saglayarak kisinin is —
ozel yasam dengesini kismen bile olsa
tasarlayabilmesine olanak vermek
anlamina geliyordu.

e ikincisi, is ortaminda fiziki calisma

ve seyahat kosullari, kurum icerisindeki
davraniglar ve iligkilere ¢alisanlarin
saglik merkezli ihtiyaclar perspektifini
katarak; yan haklar da kapsayacak
sekilde kurum ici insan kaynaklari
politikalari, uygulamalari ve iletisim
mekanizmalarinin sekillendirilmesi idi.
Burada yasalar ve mevzuatin ¢izdigi
cerceveyi dikkate alan; ancak bununla
sinirh kalmayan bir bakis acisi ile Is
kazalari, mesleki hastaliklar ve psikolojik
sorunlari da kapsayan hem 6nleyici,
hem destekleyici inisiyatiflerin hayata
gecirildigini gordik.

e Ugciinciisii ise tim bunlara ek olarak
sirket blinyesinde zindelige yonelik
programlarin tasarlanmasi, bunu
zenginlestirecek fiziki ve cevirmigi
ortamlarin yaratilmasi, disaridaki
profesyonellerden bu alanlarda

hizmet alinmasi idi. Bu noktada yoga
derslerinden, dengeli beslenme
uzmanlarina; psikolog desteginden
saglk danismanlarina uzanan genis bir
yelpazede destekler alindi. Kurumsal
spor aktiviteleri diizenlemek, cesitli
branslarda takimlar veya bireysel olarak
sirket olarak turnuvalara hazirlanmak
ve katilmak diger 6n plana ¢ikan
aktivitelerdi.




