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Is diinyasi, calisanlarini
gercekten taniyor mu?
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Psikolojik ve sosyolojik acidan oldukca zorlayici bir yiizyilda oldugumuz asikar. Kiiresel
boyutta yasanan belirsizlik ortami bireyleri yalnizlik, anksiyete ve endiseye stirtikliiyor.

Diinya Saglik Orgiitii yalmzlig, diinyay1 bekleyen ti¢ biiyiik tehlikeden biri olarak isaret ediyor.

Yani yalmizlik temelli bir akil saglig1 krizinin ortasinda oldugumuzu séylemek miimkiin.
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Bu durumun yansimalari da en ¢ok is hayatinin etkin bir sekilde siirdiiriilebilirligini etkiliyor.

Calisma hayatina adim attigimiz andan itibaren ise ruh saghigimiza en biiytik etkiyi, haftanin
bes giinii ortalama sekiz saatimizi ofislerde ya da ¢evrimici toplantilarda olup bitenler, kisacasi
is’te yasadiklarimiz yapiyor. Teknolojinin ve dijitallesmenin geldigi nokta sayesinde giinliik is
akisinin icinde ¢ok daha fazla uyarana maruz kaliyor ve siirekli yeni seyler deneyimliyoruz. Cok
sayida onemli gelismeye veya soruna taniklik ediyor, biitiin olan bitene hizla uyum saglamaya
calisiyoruz.

Aslhinda duygu durumumuzun is hayatini, is hayatimizin ise duygu durumumuzu
sekillendirdigi bir déngiiniin i¢cindeyiz. Ustelik bugiin, gecmisten ¢ok farkli olarak is
diinyasinda Baby Boomers, X, Y ve Z olmak tizere “dort benzemez kusak” ortak bir hedefe
kosmaya calisiyor. Bu da ister istemez kurumlarin performansini, kiltiiriing, is yapis
sekillerini, calisan dongiisiinii derinden etkiliyor.

Burada bir kisir dongii oldugunu fark eden kurumlar son donemde ¢alisan mutlulugu konusuna
daha fazla egilmeye basladi. insan kaynaklar ekipleri hem ise alimlarda nitelikli adaylarn
cekebilmek hem de calisan bagliligini artirmak icin yeni metotlar gelistirmeye calisiyor. Kurum
ici hobi kuliiplerinden kisiye 6zel esenlik paketlerinden, yurt dis1 egitimlere ve rotasyon
onerilerine kadar herkes yetenekleri elinde tutmaya calisiyor. Bugiine kadar yapilmayani
yapmanin pegsine diistiyor.

Peki, aslinda sirketler calisanlarim gercekten taniyor mu? Is hayatinda tek tip bir calisan profili
olmadiginin, bireylerin farkli ihtiyaglar1 ve motivasyon kaynaklar olduguna dair farkindalik
soz konusu mu?

Hangi ¢alisanina nasil bir paketle gidilmesi gerekiyor ki, herkes mutlu olsun ve hem baglilik
hem performans artsin? Zira Amerikan Psikoloji Dernegi’nin 2022 tarihli ABD MetLife 20°nci
Yillik Calisan Fayda Trendleri Calismast verilerine gore, calisanlarin ytizde 81’1 calisacaklar
sirketi secerken sirket yonetiminin ¢alisanlarinin zihin saglhigina yatirimi tesvik etmesinin
onemli bir karar verme sebebi oldugunu belirtiyor. Yakin donemde HiDoctor’in Deloitte
Tirkiye ile birlikte yaptig1 “Akil Saglhigimi Destekleyici Kurumsal Uygulamalar, Ttirkiye
Farkindalik Seviyesi ve Ihtiyaclar” baghikl arastirmada ise, calisanlarin yiizde 79,9’u zihinsel
olarak iyi hissetme halinin is hayatina olumlu yansiyacagini net olarak belirtiyor. Aksi durumda
iste var olamama, devamsizlik, verimsizlik, iliskilerde sorunlar, kuruma bagliligin azalmasi ve
mutsuzlugun bulasici etkisiyle negatif kurum kiiltiirii gibi sorunlarla karsilasiliyor.
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Dort Milyon Dijital Ayak izinden Cikan Sonug

HiDoctor ve Deeper’in hayata gecirdigi “Tiirkiye’de Is Diinyasinin Ruh ve Beden Saghg Haritas”
arastirmasi ise ¢arpici sonuclar ortaya koyuyor. Dort milyona yakin sosyal medya baglantisinin,
Network Structure Analytics (NSA) teknolojisini kullanilarak incelendigi arastirmada, sekiz
farkl calisan grubu tamimlaniyor. Arastirma, farkh profillerin zihin ve beden saghgi
konusundaki algilarinin aslinda ne kadar ayristigini ortaya koymasi acisindan énemli. Simdi
gelin, bu sekiz ana gruba bir goz atalim:
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# Bu arastirma, davranigsal déntgim teknolojileri girketi Deeper ve HiDoctor'in ortak galismasidir. OCEAN Turkiye Psikografik haritasi testleri kullanilarak yapilmistir.

Copyright © 2023 HiDoctor

Calisanlarin Ortak Bagimliligi: Dopamin
Arastirmada tanimlanan sekiz farkli calisan profilinin keskin olarak ayristig1 pek ¢cok konunun

yani sira tek ortak yoni var: Dopamin bagimliligl. Yani attigimiz her adimda, takinti
seviyesinde haz arayisi icindeyiz ki, bu da hayattaki tatminsizligi doguruyor. Ekrandan uzak
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kalamiyor hatta tek ekranla da yetinmiyoruz. Dikkat siiremiz ise giderek diisiiyor. Zaten, 18 ila
24 yas arasindaki genc yetiskinlerin teknoloji bagimlilig1 ve siirekli cevrimici olma ihtiyacinin
akil sagliklarim1 olumsuz etkilendigi farkl global kaynaklarda rapor ediliyor. Dolayisiyla bu
konuya ayrica bir hassasiyet gosterilmesi gerekliligi de kacinilmaz oluyor.

Toplumum mutlulugu ve yasam kalitesi icin yola ¢ikan HiDoctor’in CEO’su Ahmet Bal, “Hayati
anlaml kilmay1 engelleyen bu durumu 6nlemek ancak tam bir iyilik haliyle, yani zihinsel ve
bedensel esenlikle mimkiin. Bir anlamda mutlu insanlarla ¢alisma rehberi olarak da
okunabilecek bu veriler, is hayatinda insan odakli yaklasimin olmazsa olmazligini pekistiriyor.
Sirketler calisanlarini iyi tamimiyorlarsa, onlarin esenligi icin sunduklarini diistindiikleri
uygulamalar amacina ulasamaz. Bugiin ise, icinde bulundugumuz zorlayici sartlara ve ortaya
cikardigimiz ¢alisan profillerinin farkli ihtiyaglarina bakinca, artik bugiine kadar yapilanlarin
Otesine gecmenin, farkl bakis acilarinin zamaninin geldigini goriiyoruz” diyor.

Bal, sOzlerini sOyle siirdiiriiyor: “HiDoctor olarak psikoloji, beslenme ve spor alanlarinda on
binlerce kisiye verdigimiz cevrimici danismanlik deneyimini, is hayatindaki kitleleri taniyip,
farkindalig1 ve ihtiyaclan tespit ettigimiz arastirmalarla pekistirerek tirinlimiizi tasarladik. Bu
sayede aslinda benzeri olmayan tamamen insan odakl kisilestirilmis bir deneyim sunuyoruz.”

Deeper ile Yapilan Arastirma, Calisanlari Dogru Tanimay Hedefliyor

Diger yandan Deeper Kurucu Ortagi fthsan Ozcitak da HiDoctor ile beraber hayata gecirdikleri
“Tiirkiye’de Is Diinyasimin Ruh ve Beden Saghg1 Haritas1” baghkl arastirmanin, kurumlarn
calisanlarim dogru tanimaya yonelik firsatlar sundugunu belirtiyor. Oz¢itak, “Herkesin zihin
saglig1 ve mutlulugu icin aym seyleri yapmak fayda saglamiyor. Ait olduklar segmentin
beklentileri ve motivasyon kaynaklarinin iyi okunarak efektif mutluluk yatirimi yapmanin
yollar1 bulunabilir” derken, 6zellikle is hayatina yeni katilan Z kusagi icin sirketin ¢alisan
mutluluguna yaptigi yatirinmin maas kadar 6nemli oldugunun altini ciziyor.

Sonugc olarak hem toplumun hem de is diinyasinin kendini iyi hisseden bireyler sayesinde
ayakta kalacagi ortada. Kurumlarin da mutlulugun kelebek etkisini arkasina almasi icin
bireylerin mutluluguna yatirnm yapmasi elzem. Burada kacirilmamasi gereken, herkesin zihin
saghg1 ve mutlulugu icin aym seyleri yapmanin fayda saglamayacagi. Peki, siz veya ¢calisanlariniz
hangi gruptasiniz? Hayatin her alaninda insani odagina alan adimlar atmaya hazir misiniz?
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Sekiz Farkli Ruh Hali Profili

Rekabetci ruhlar (Intense Fitness): Erkeklerin domine ettigi bir grup. Teknoloji, yatirim,
girisimcilik, borsacilik yapanlar, agirlikla bu grubu olusturuyor. Rekabet giidiileri yiiksek. Bu
grup icin saglhkla ilgili her sey bir basar: meselesi. Fizigini gelistirmeye 6nem veren bir kitle;
bunun ardinda da basar odaklhilik bulunuyor. Zihin/beden sagligi ile basari arasinda dogrudan
bir bag olduguna inaniyorlar. Teknoloji de biitiin bunlar icin bir arac ve o ylizden teknolojiyi
sik1 takip ediyorlar. Oncii ve yenilik¢i olmak, ilk kesfeden ve uygulayan olmak, bu segment
insanlari icin 6nemli. Takdir edilmek hatta kiskanilmak beklenen tepkilerden. Rasyonel
mesajlara ilgileri yiiksek, diirtiisel olmay1 sevmiyorlar, gelismeye ve degismeye 6nem
veriyorlar. Yarini bugiinden daha iyi yasamak, daha basarili olmak, bu segmentin temel giidiisii
diyebiliriz.

Keyifli ruhlar (Casual Fitness): Finanscilar, kurumsal beyaz yaka calisanlar ve hizmet sektori
calisanlar genellikle bu grubunun icinde yer aliyor. Zihin saghgi icin dis diinyadan beslenme
egilimi yliksek bir kitle. Kadin ve erkek dengeli, birlikte eglenme motivasyonu yiiksek bir
segment. Muhafazakar, genc, sehirli kadinlarin da bu evrende ayak izi biraktiklarini goriiyoruz.
Deneyim paylasimi onlar i¢in 6nemli. Bu baglamda Instagram gortintirlikleri ytiksek.
Uyumluluk ve disa dontikliik, ayristirici psikolojik 6zellikleri. Eglenceli icerik tiiketimi 6zellikle
yeni nesil komedi dizileri, stand-up kiiltiirii, miizik, sehri kesfetme, hayvanseverlik gibi
ozelliklere sahipler. Disarida olmak, aymi giinii iki kez yasamamak onlar i¢in 6nemli.

Fark edilmek icin yasayanlar (Mirror Mirror): Moda, eglence, sosyal medya isindeki
calisanlarin olusturdugu bir segment. Spor yapma ilgisinin temelinde fit olmak ve dikkat
cekmek var. Liiks ve tiiketim ilgisinin en yogun oldugu segment. Bu hayattan hak ettiklerini
almak istiyorlar. Romantik iceriklere ilgileri de bir hayli yliksek. Saglikli yasam, fit olma, hatta
cevresel konulardaki ilgileri benmerkezci bir yon de iceriyor. Instagram bu segmentler icin ¢cok
onemli. Sadece bir sosyal medya degil, bir arama motoru, bir alisveris sitesi, bir trend takip
gereci. Acikligin ve digsa doniikliigiin yiiksek oldugu rekabetci kitleler oldugunu séyleyebiliriz.

Aktivistler, toplumsal fayda bekgcileri (World is Calling): Kadin ve Z kusagi calisanlarin domine
ettigi bir segment. Bu gruptaki erkek oraninin yiizde 10 civarinda olmasi dikkat ¢ekici bir
unsur. Kendi fiziksel ve zihinsel iyiliklerinin diinyanin iyi olmasina bagh oldugunu diisiinen
empatik kitleler. Markalarin toplumsal faydaya énem vermeleri, yardimseverlik, cinsiyet
esitligi hayvan haklar gibi konular bu segment ¢alisanlarinda 6n plana ¢ikiyor. Sanat, bilim,
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edebiyat ilgilerine odakli segmentlere sahip bu evrenin en yiiksek sosyo ekonomik statiiye
sahip oldugunu soyleyebiliriz. Tiim bu diinyaseverligin gosterisci bir yani oldugunu da
belirtmek gerekiyor.

Gelecegini kendini gelistirerek planlayanlar (Personal Development): Kendini 6ncelikle
zihnen, sonra da bedenen gelistirme ilgisinin yogun oldugu bu segmentin temel
motivasyonunun statii oldugunu goriiyoruz. irade ve fiziksel giic bu motivasyon evreninin ana
belirleyicilerinden. Kariyerini gelistirmek isteyen genc¢ egitimli kitleler, diinya sorunlarnyla ilgili
gencler, kisisel gelisimine ve cocugunun gelisiminine 6nem veren egitimli kadin agirlikh bir
kitleden bahsedebiliriz. Ayrica birikim ve sigorta ilgisi ile ayrisan, gelecegi planlayanlar kitlesi
de kontrol destek motivasyonu ile burada. Sorumluluk bu evrenin temel ayristiric1 6zelligi.

Ruhunu doyurmaya merakhilar (Mindfulness): Yine kadinlarin agirlikli oldugu bir segment.
Pazarlama, girisimcilik ve saghk alaninda ¢alisanlar bu grubu domine ediyor. Saglikli
beslenmenin yani sira ruhu da doyurmak isteyenlerin bolgesi. Merak burada da ayristirici bir
oge. Burada, ayrica, spiritiiel ilgilerin cok merkezde oldugu bir anlam diinyasini vurgulamak
gerekiyor. Geleneksel dini pratiklerin bosalttigi alani sekiiler/ritiieller ile kapatma ihtiyaci olan
kisilerin burada oldugunu gériiyoruz. Ozellikle pandemi sonrasi donemde buradaki ayak
izlerinin arttigin goriiyoruz. Yoga, pilates gibi aktivitelerin bu segmentlerde yogun oldugu
anlasiliyor.

Healthy Habbits: Uyum ve denge arayanlar: Yaratici sektorler ve kurumsal calisanlarin dahil
oldugu bir segment. Saglikli yasam, dengeli beslenme, yeni trendler, yenilikci yemekler ve
malzemeler, yabanci mutfaklar... Kesif ve yenilik ilgisinin cok yogun oldugu bir anlam diinyasi.
Vegan, vejeteryan beslenme, ketojenik diyet gibi ilgilerin burada oldugunu goriiyoruz. Temel
motivasyon, uyum ve denge. I¢ huzuru diinya ve cevre ile baglantida ve uyumlu olma arayisi
merkezde. Uyumluluk ve yiliksek duygusal denge ayristirici psikografik 6gelerden.

Bir gruba ait olarak varolanlar (Bipolar Dieting): Hizmet sektoriinde ¢alisanlarin cogunlugu bu
segmentin tiyeleri. Dongiisel bir kilo alma/diyet yapma rutinine takilan kitlelerin evreni.
Saglikli beslenmeyle birlikte yiiksek karbonhidrat iceren yemekler ve tarifler, tatl ilgisi burada.
Diisiik kendini kontrol, endiselilik, diisiik duygusal denge 6n plana ¢ikiyor. Sosyal medyada
uzun vakitler yine burada ayristirici 6zellikler. Ancak vakit gecirdikleri kadar paylasim yapan
kitleler degiller. Daha ¢ok izleme egilimleri var. Geng kadin kitleleri cogunlukta. Temel
motivasyonun baghlik/ destek ihtiyac1 oldugunu goriiyoruz. Bireyselligin diisiik oldugu
kitleler. Sorumluluk ve uyumluluk ytiksek.
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