™ e o y )
- r b
. > . -
'- = L >
) J J‘: N
2 -
L & ¢ 3 Wi Ll .... .
BX # : S
3 . ; v
Lol g - ¢ u .\ . .
. r.ﬂ.& p v %3 s e tard
- v - ] o 2 g
- LY H Iy -
: 3 2 YD S W— lin‘ -
' . F T ' - bk
j - e £F e
. .1\ ",
) . ‘ ' ——" o\.. 3
: 2 e 4
; NI TS
. . : w : p* .
. B G ! 3 "L d = - "y 4 W :
- v I l
: i RO I o -
¥ B y ] . ! 2 ﬂ._
. 3 : Lo
it e « fi
. . ——————————. S ) S . " E ! ._.n
) —— oo sy t)
' o~ -~ N ..4 ¢ | _r 2
. - - - 0 “ - x .,. : 3 i .4‘
-~ » | ~ .
r P -



AXA'nin 2023 Zihin Saghgi ve Esenlik

Arastirmasi'na hos geldiniz

Lk kez 2022 yilinda yayinlanan yillik «<AXA Zihin Sagligi ve Esenlik Arastirmasi» ile
«AXA Zihin Sagligi Endeksi», dinya capinda zihinsel esenligi ol¢cmeyi, bu
konularda neden bazi bireylerin zorluklar yasadigini ortaya ¢ikarmayi ve zihin
sagliginin iyilestirilmesini tesvik etmek icin bireylerin, saglik calisanlarinin ve
karar alicilarin neler yapabilecegini belirlemeyi hedeflemektedir.

Raporda calismanin olumlu amacini vurgulamak ve akil hastaliklaryla
iliskilendirilen yargilari kirmaya yardimci olmak icin genel olarak akil
sagligindan ziyade zihin sagligr terimi kullanilmistir.

Sonyillarda, duygusal esenligin insanlarin hem fiziksel sagligini hem de
mutlu ve tatminkar hayatlar sirdirme yetkinligini nasil etkiledigi
konusunda farkindaligimiz artti. insanlarin mamkin olabilecek en iyi
zihin sagligina dogru ilerlemelerine yardimci olmanin aileler, topluluklar
ve is yerlerinde olumlu bir etkisinin olacagina inaniyoruz.

AXA Zihin Sagligl Endeksi'ni ilk kez kullandigimiz bir dnceki 2022
calismamizt COVID-19 golgesinde yayinlanmistl. Bu calisma oncelikli
olarak insanlarin salginla mucadele icin alinan sert Gnemlerden
(karantinalar, isten ¢cikarmalar, arkadaslardan ve aileden ayri kalma) ve
elbette, 6n cephede hastalikla micadele icin kendi sagliklarini tehlikeye
atan calisanlarin 6dedigi bedelden insanlarin zihinsel olarak nasil
etkilendigine odakland.

Her ne kadar COVID-19 hala varligini surdurse de, bu yilki calisma,
insanlarn zihinsel esenlikleri Gzerinde agirlik olusturan diger meseleleri
de mercek altina aliyor; bu meselelerin bazilari da salgin ile basa

cilkmanin ekonomik etkisi ile baglantili. Gectigimiz yil boyunca, jeopolitik

gerilimler ve kiresel 1sinmaya iliskin korkular mevcut kaygilara yenilerini
ekledi.

1. 2022 Raporumuza https://www.axa.com/en/insights/axa-mind-health-survey-findings

Amerika kitasinda bulunan Ulkelere ilk defa 1sik tutan bu yilki arastirma,
Asya ile ilgiliicerigini de derinlestirmis ve bes yeni tlkeyi (ABD, Meksika,
Turkiye, Filipinler ve Tayland) kapsayacak sekilde genisletilmistir. Rapor
ayni zamanda 2022 arastirmasinda 6zel 6nem atfedilen cinsiyet, gencler
ve is yerini kapsayan Ug alani da daha detayli bir sekilde ele almaktadir.
Gegen yilin raporunun ardindan, AXA kadinlarin ve genclerin
bunalmalarinin neden daha olasi oldugunu ve ¢alisanlarinin uzun vadeli
esenligini tesvik etmede sirketlerin neler yapabileceklerini arastirmayi
hedeflemistir.

AXA Zihin Sagligl Endeksi ve bu endeksin olusturulmasi
amaclyla yapilan arastirma hakkinda daha fazla bilgi edinmek
icin, lutfen 31. sayfada yer alan Metodoloji Notumuza ya da
cevrimici olarak sunulan Zihin Sagligi Endeksi 2023 Tanitim
Belgesine bakiniz.

adresinden ulasabilirsiniz.
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Antimo Perretta’nin Onsozii

Icinde bulundugumuz pandemi sonrasi dénemi bircok insan icin giderek blylyen bir belirsizlik haline getiren

Antimo Perretta,
AXA Avrupa ve Latin Amerika CEO‘su

yeni ekonomik ve politik gerginlikler, gectigimiz yila damgasini vurmustur.

COVID-19’un basariyla kontrol altina alinmasinin bizleri 2022 Zihin Saglig
Arastirmamizda belirtilen baskinin énemli bir kismindan kurtaracagina dair
umutlar uzun émurld olmadi.

Insanlar simdi de - bazilar dogrudan pandemi strecinde alinmis olan
tedbirlerden kaynaklanan, digerleri ise pandemiden tamamen bagimsiz -
bir dizi sorunla karsi karslya. insanlarin gelirlerinin degerini gercek anlamda
dusurerek hayat pahaliligl krizini beraberinde getiren kuresel enflasyon
1990’lardan? bu yana en yuksek seviyede seyrediyor. Bu durum utlkelerin bu
yilicinde resesyona girecegi endisesini beraberinde getiriyor.

Durum, buylk 6lcekte can ve mal kayiplarinin yasandigi dogal yikimlar ve
jeopolitik gerilimler nedeniyle daha da kotulesti. Bu da dinyanin bazi
bolgelerinde zor durumda olan halklarin Gzerindeki baskiyi artirdigi gibi
insanlarin daha fazla umutsuzluga kapilmalarina neden oldu. Bu arada,
iklim degisikligi ve gezegenin dogal kaynaklarinin yok olusu gibi mevcut
tehditler de hala varligini strdurtyor.

Zihin sagliginin azami ol¢ude iyilestirilmesi icin verilecek destek, bu saglig
etkileyebilecek faktorlere odaklanmakla basliyor. Iklim degisikligi ya da
COVID-19 gibiinsanlarin kontrolinde olmadigi asikar olan unsurlarin yani
sira, degisimin insan eliyle etkilenebilecegi durumlan belirlemek de 6nem
arz ediyor. Bu sekilde, insanlar olasi problemlerle bas etmelerine yardimci
olmastrigin ihtiyac duyacaklari becerileri gelistirmeye baslayabilirler.

AXA’nin 2023 ¢alismasl bunun nasil basarilabilecegini gdsteriyor.
Arastirma, isletmeler ve karar alicilar tarafindan neler yapilmasi
gerektigini, insanlarin zihinsel sagligini iyilestirmek ve iyi hissetmelerine
yardimci olmak icin bireyler olarak neler yapabilecegimizi ortaya
koyuyor.

1. Kaynak: Uluslararasi Para Fonu

Klresel bir sigortaci, fon yoneticisi ve isveren olarak AXA'nin rold, zararlari telafi
etmenin dtesine gegmeyi ve sorunlari dnleyici aksiyonlar almayi da igerir.
Insanlarin gelisimi adina, zihinsel esenliklerinin gerilemesinden cok daha énce
buna neden olabilecek sorunlari belirleyip, bireyleri bunlarla bas edecek
duruma getiren olumlu bir gtic olmayi amagliyoruz. AXA Zihin Sagligi ve
Esenlik Arastirmasinin hedefi zihin sagligini hem iyi hem de kot anlamda
etkileyen unsurlara isik tutmaktir.

Bu baglamda hazirladigimiz calisma, 2022 AXA Zihin Sagligi Arastirmamizda
belirlenen egilimlerin bazilarini daha derinden arastirmayi ve asagida
belirtilen Gg¢ kritik alanda sadece ne sorusuna degil neden sorusuna da
odaklanmayi amaclamaktadir:

*  Neden kadinlar erkeklere kiyasla daha az iyi hissediyor ve
onlardan daha fazla bunaliyorlar?

*  Neden gengler yasli nesillere kiyasla daha az iyi hissediyor ve onlardan
daha fazla bunaliyorlar?

*  Ve-AXAnin ¢cok ciddiye aldig bir konu olan- is yerinde zihin sagliginin
ivilestirilmesine destek vermek icin isverenler ne yapabilir?

Her ne kadar zihin sagliginin dnemini tam olarak idrak etmeye yeni yeni
baslasak da bu calisma asagidaki sorularin bazi cevaplarini gozler 6nine
seriyor: Her zaman cgevrimici (hazir) olmamizin beklendigi calisma
kalttrdmz bir cok genci bir seylerle basa ¢ikma konusunda nasil
mucadeleye zorluyor? Kadinlarin zihin sagliginin daha geride olmasinda
hangi faktorler rol oynuyor? Sirketler, pek cok Ulkede ciddi galisan
eksikliklerinin oldugu bir donemde gercekten hayati dnem tasiyan
calisanlarini zihinsel saglik destegi sunarak bagliliklarini nasil artirabilirler?

Bu sorularin yanitlan insanlara hayatlarini nasil daha iyi kontrol
altinda tutabileceklerini gostererek onlari daha olumlu sonuglar elde
etmeye yonlendiriyor. Zihin sagligini neyin etkiledigi konusundaki
anlayisimizi derinlestirerek, insanlarin kendilerini daha fazla kabul
etmeleri ve zihin sagliginin gelisimi icin ihtiya¢ duyduklari yasam tarzi
degisikliklerini belirlemeleriicin onlara yardimci olmak mumkan.

Hayallere kapilmayalim: Bazi cevaplari bilebiliriz, ancak cevaplarin
tamamina ulasmis degiliz. Bu konuda bizim ve baskalarinin gelecekteki
arastirmalarinin, zihin sagligimizi ve genel refahimizi gelistirmek icin
neler yapabilecegimiz konusuna isik tutacagindan ve hem bireyler hem
de toplumlar olarak zihin sagligimizin optimum duzeye ulasmasina
yardimci olacagindan siphem yok.

“Zihin saghgini neyin
etkiledigi konusundaki
anlayisimizi derinlestirerek,
insanlara bu alanda gelisim
icin ihtiyac duyduklari
yasam tarzi degisikliklerini
belirlemelerinde yardimci
olmak miimkiin.”



Ozet

Bu calismanin en 6nemli bolumuni
olusturan AXA Zihin Sagligi Endeksi’nde
bireylerin zihin sagligi degerlendiriliyor,
esenligi artirmanin yani sira olasi
problemleri daha da agirlasmadan
onlemenin yollari anlatiliyor.

Endeks, kisilerin deneyimledigi olumlu veya olumsuz
duygulara ve bu duygularin onlarin ruh haline etkilerine
odaklaniyor. Sorulan sorulara verdikleri yanitlara gore bireyler
dort kategoriye ayriliyor. Ug kategori olan bunalanlari
(struggling), isteksizler (languishing), idare edenler (getting by)
ve zihin sagliginin zirvesindeki iyi hissedenler (flourishing) takip
ediyor. AXA'nin 2023 arastirmasinin sonuglarina gore,
bunalanlarin sayisi gecen yila kiyasla azaldi, toplamin dortte
birini olusturan iyi hissedenlerin orani ise ayni seviyede kald.

Dlnya genelinde 16 Ulkede 30.000 kisiyle yapilmis olan en son
anketimizle ayni zamanda 2022’de belirlenmis olan kilit
meselelere de derinlemesine bakma firsatimiz oldu:

* Onceki rapor kadinlarin zihin sagliginin doruguna
erismeyi genel olarak erkeklerden daha zorlayici
buldugunu ortaya koymustu. Bu durum, bazi nadir
istisnalar disinda, yas ya da cografyaya bakilmaksizin
tum arastirma alaninda gozlemlenmisti. Kadinlar,
erkeklere gore daha az siklikta iyi hisseden
konumundaydilar. Dolayisiyla mutluluk ve yasam
tatminini daha az deneyimleme egilimindeydiler.
Depresyon, kaygl, stres ve diger zihinsel saglik
sorunlarindan orantisiz buyuklikte bir pay aldiklarindan
bunalmaya daha yatkin olduklari ortaya ¢tkmisti. Bu
sonuglar cok acik olmakla birlikte nedenleri net degildi.

Bu defa arastirma iste bu spesifik soruya odaklanmis ve zihin
sagligl konusunda cinsiyet farkina yonelik agiklamanin bir
kismini olusturabilecek olan iki unsur belirlenmistir: Kadinlar
Uzerlerinde genelde erkeklerden daha fazla baski
hissetmektedir ve kadinlarin cinsiyetleri konusunda
istenmeyen yorumlar alma ve yetkinliklerinin sorgulanma
olasiliklari daha fazladir. Ozellikle kadinlar Gzerinde etkisi
olan faktorleri belirleyen arastirma, kadinlarin zihin
sagliklarini erkeklerin esenlik seviyesine yaklastirmak icin
hangi degisikliklerin yapilabilecegini gdstermektedir.
Arastirma ayni zamanda bireylerin, isverenlerin ve
topluluklarin belli basl gruplarda duygusal esenlige zarar
veren tutumlar konusunda nasil farkindalik
gelistirebileceklerini ve bunlarla nasil basa ¢ikabileceklerini
de gostermektedir.

* 2022 arastirmamizda, yas ve zihinsel saglik arasinda net bir

iliski oldugunu belirlemistik. Orneklem 18 ile 74 yas arasinda
degisen alti gruba bolinmustl ve hemen hemen her vakada,
zihin sagligi gostergeleriyas ile birlikte iyilesmisti. Yaslari
arttikca insanlar istikrarli bir sekilde iclerindeki potansiyeli
ortaya koyabilmis ve buna bagli olarak gticliklerle daha iyi
bas edebilmislerdi. Bu durum, konustugumuz 18-24 yas arasl
genglerin daha buytk yas gruplarina gore bunalanlar
kategorisinde yer almalarinin daha olasi, iyi hissetme

ihtimallerinin ise cok daha dusuk oldugu anlamina geliyordu.

Son calismamizda, bu durumun cesitli nedenlerini belirledik,
ancak ana farklilik, 18-24 yas arasi genglerin Ucte birinin
teknoloji kullaniminin onlarin esenlikleri Uzerinde olumsuz
bir etkiye sahip oldugunu soylemis olmalariydi - bu oran
digeryas gruplarindan ¢cok daha yuksekti. Pek cok gen¢ hem
iste hem de disarida strekli baglanti halinde, bu da aslinda
onlara zarar veren “her zaman cevrimici olma” kultirtne
katkida bulunuyor. Bu sekilde diger insanlarin mikemmellik
standartlarinin belirlendigi ve asla asik atamayacaklari
yasamlarinin sisirilmis versiyonlarini gorme egiliminde
oluyorlar, bu da onlarda yetersizlik hissi uyandiriyor.

Gengler ayni zamanda onlari diger kesimlere kiyasla daha fazla
etkileyen «felaket haberleriyle» ilgili ekran kaydirmaya da (doom-
scrolling, felaket kaydirmasi) daha fazla maruz kaliyorlar; bu da
onlarda korkuya, mutsuzluga ya da gelecekle ilgili karamsarliga yol
aclyor. Arastirma, 18-24 yas araliginin depresyon, kaygi, stres ve
diger zihinsel saglik sorunlarindan diger herhangi bir yas grubuna
gore daha fazla magdur olduklarini ortaya koyuyor. Bu yas
grubunun karsi karslya kaldig ilave baskilarin olasi nedenlerinin
genel cercevesine ve cogu zaman basit yasam tarzi degisiklikleri ile
(teknoloji konusunda mola vermek, arkadaslar veya aile ile daha
fazla vakit gegirmek gibi) bireylerin zihinsel esenliklerini daha iyi
kontrol altina almalariicin yapilabileceklere arastirmada yer
verilmistir.

Arastirmada son olarak yetersiz Ucret verilen, glivensiz islerde
calistirilan ya da dogru egitimi almayan calisanlar igin stresin
onemli bir kaynagi olabilecek ig yerlerinin rolu arastirilmistir.
Ancak bunun tersi de dogrudur: isverenlerin zihinsel ve bedensel
sagligl destekledigi, hem calisanlar hem de sirketler icin fayda
saglandigi durumlar da s6z konusudur. Arastirma iyi hissedenler
kategorisinde yer alan ¢alisanlarin genellikle daha Uretken
olduklarini ve isten ayrilma olasiliklarinin daha az oldugunu ortaya
koymaktadir; mevcut personel eksiklikleri ve artan Ucretler goz
onlne alindiginda bu durum sirketler agisindan énem arz
etmektedir. Ayni zamanda, ¢alisanlar is yerinde saglanan zihinsel
saglik desteginden acik bir sekilde yararlanmaktadirlar; bu
calisanlarin iyi hissetme egilimine sahip olma olasiligl destege
erisimi olmayanlardan (¢ kat daha fazladr. Is yerlerinde zihin
sagligini etkileyen baska unsurlar da bulunmaktadir: Calisma yeri
konusunda esneklik saglanmasi, calisanlarin islerini yapabilmek
icin gereken becerilere sahip olmalari ve yiksek is ytklerini bile
kolayca yonetmelerine yardimci olacak bir 6zerklik derecesine
sahip olup olmadiklari gibi diger etkenler de devreye girmektedir.
AXA’nin arastirmasi, insanlarin iyi hissedecekleri ve islerinde uzun
stre kalmaya daha kararli olduklari bir is ortami yaratmak suretiyle
sirketlerin zihinsel esenlik konusunda calisanlarina destek
verebilecegi alti ¢ozUim ortaya koymaktadir.
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Baslica Bulgular

Hayat pahaliligl ve mevcut jeopolitik gerilimlerin ekonomik
sonuclanna dair kaygilara ragmen, gecen yila kiyasla bu konuda
daha az sayida insan bunaliyor. En cok sayida iyi hisseden
birey Tayland ve Fransa’da; en fazla bunalan kisi ise Birlesik
Krallik'ta yasiyor.

18-24 yas araliginda olanlarnn sadece 12’de biri iyi hisseden
olarak siniflandiriiyor. Bu yas araligindakilerin %38,

teknoloji bagimliligl ve sosyal medya kullaniminin esenlikleri
Uzerinde olumsuz etkisi oldugunu dile getiriyor.

Isyerinde zihinsel sagligin iyilesmesine destek
verildiginde, calisanlarin iyi hissetmesi U¢ kat daha olasi.
Ayrica, is yerinde daha uzun kalma olasiliklar da daha fazla.
lyi hissedenlerin sadece %6’si yakin donemde islerinden
ayrilma niyetinde olduklarini ifade ediyor.

Yaslarina, kisisel durumlarina ya da nerede yasadiklarina
bakilmaksizin kadinlar erkeklere kiyasla %24 oraninda
daha az iyi hissediyor. %401 sadece kadin olduklarricin
yeteneklerinin sorgulandigini soylerken, t¢ kadindan biri
cinsiyetleriile ilgili istenmeyen ifadelere maruz kaldiklarnini ifade
ediyor. Bu iki etken kadinlar acisindan daha olumsuz zihin
sagligi sonuclarini beraberinde getiriyor.
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Arastirma bulgulari

AXAnin arastirmasinin sonuclari

COVID-19 kaynakli baskinin azalmasi sayesinde 2023 arastirmamizin sonuglari genel olarak olumlu olmustur.

Arastirmaya bu yil dahil edilen bes yeni llke harigt, bunalan
kategorisinde 2022’ye kiyasla daha az sayida kisinin yer aldigini
gorlyoruz. lyi hisseden ya da isteksizlerin sayisinda herhangi bir
degisiklik olmamakla birlikte idare edenlerin sayisi artmistir.

2023 yilinda yiikselen enflasyon orani, pek cok tlkedeki hayat
pahaliligi ve ekonomik yavaslama beklentisine ragmen olumlu
sonuclar elde edilmistir. Politik, ekonomik ve cevresel olarak
belirsizliklerin arttigl bir stirecten gectigimiz asikar olmakla birlikte
bu duruma iklim degisikligi ve jeopolitik gerginliklere iliskin
kaygilar da eklenmistir.

idare edenler

Arastirmamiz, bireylerin cogunun -2022’dekine benzer sekilde lgcte
birinden fazlasinin- idare ettigini ortaya koymustur. Bu grup lyi
Hisseden kategorisinde yer alanlarin bircok ozelligini tasimakla
birlikte daha fazla stres yasamakta, finansal glivenlige tam olarak
sahip degil, rahatlama olasiligI dusuk, kendisini daha az iyimser
hissediyor ve keyif ve mutluluk anlarini daha az tadiyor. Ayni
zamanda kendisine vakit ayirmakta da zorlaniyor, iyi hissedenlerle
aynioranda uyumuyor ve onlar kadar mutlu degil. Sonuclarin
olumlu tarafina bakarsak, 2022°deki %57’lik orana kiyasla bu yilki
katiimcilarin %59°u en pozitif iki grup olan lyi Hisseden ve idare
Eden kategorilerinde yer almislardir. Cogu ulke ve bolgeden
bildirilen azalma sonucunda bunalan insanlarin sayisinda
%16’dan %13’e bir dusls gozlenmesine ragmen, Isteksiz
kategorisinde yer alanlarin durumunda 2022’dekine gore herhangi
bir degisiklik olmamistir. Bir dnceki yil %8 oranindaki bunalanlarin
%10’a yukseldigi Cin, bu husuta istisnai bir sonug bildirmistir.

Bir kimsenin iyi hissetme olasiligl, bir kismrinsanlar tarafindan
kontrol edilebilen digerleri ise kontrol edilemeyen sayisiz faktore
baglidir. Bu noktada cinsiyet temel etkenlerden biridir. Ortalama
olarak, arastirmamiza katilanlarin dértte biri lyi Hisseden
kategorisinde yer aliyordu ancak bu kategoride erkeklerin orani
kadinlardan fazlaydi. Toplamda, kadinlardaki %22’lik orana
kiyasla erkeklerin %29'u lyi Hisseden kategorisinde yer aliyordu.

1. Meksika, Filipinler, Tayland, Tirkiye ve ABD

Daha az sayida kisi bunahyor;
cogunluk idare ediyor

%13 2023

Bunalan

Yas da onemli bir etkendir. Belirledigimiz alti yas grubunda genel olarak
bunalanlann sayisi diserken fyi Hisseden kategorisinde yer alanlarnn
yUzdesi istikrarli bir sekilde artmaktadir. Diger yandan 64 yas Ustl olanlarin
neredeyse yarisi iyi hissederken 18-24 yas arasi katiimcilarda bu oran sadece
%13, Cinsiyet, yas ve is yerinin etkilerine iliskin daha fazla bulgu icin 9-18. sayfalara
bakiniz.

Arastirmanin gerceklestirildigi ke ve bolgeler arasinda, Tayland en yiksek jyi
Hisseden insan sayisina sahip Ulke olup, bunu Fransa, Meksika vesvicre takip
etmistir. 2022 arastirmasinda Isvicre Jyi Hisseden kategorisinde yer
alanlarin en fazla oldugu llke olmustu. Birtesik Kralllk ve ABD oransal olarak
en fazla bunalaninsanlarin bulundugu tlkelerdir. Tayland arastirmamiza
buyililk defa dahil edilmistir.

%24

lyi Hisseden

Tayland
Fransa
Meksika
ABD

Cin

ABD
Filipinler
Belcika
Ispanya
irlanda
Almanya
ingiltere
Hong Kong
Turkiye
Japonya

italya
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Tabloda her bir lilkedeki katiimcilarin kategorilere gore %’si gosterilmektedir.
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Yagam tatmini ve mutluluk

Yasam tatmini ve mutluluk gibi olumlu duygular yasayanlarin bu duygulari
yasamayanlara gore iyi hissetme sansi genelde daha fazladir. Bunalan
kategorisinden lyi Hisseden kategorisine dogru giderek daha fazla yasam tatmini ve
mutluluk ifade edildigi bulgusu arastirma sonuclariyla ortaya konulmustur.

Gelirin hem yasamdan alinan tatmin hem de mutluluk Gzerinde (sanildigi kadar
olmasa da) belli bir etkisinin olmasi sasirtici degildir. Gelecege dair en Gnemli
dileklerinin ne oldugu soruldugunda, cogu kisi en ¢ok «zengin olmak» secenegini
tercih etmistir. Arastirmamiz bunu yapmakta hakli olabileceklerini ortaya
koymaktadir. Genel olarak, insanlar ne kadar ¢cok kazanirsa yasam doygunluklari ve
mutluluklari da o kadar artmaktadir. Ankete dahil olan dustk gelirlilerin yarisindan
daha azi kendisini «<mutlu» olarak ifade ederken ylksek kazanclilarin neredeyse
yarisindan fazlast mutlu oldugunu belirtmistir. Bununla birlikte lke dizeyinde resim
biraz daha farklidir: Ornegin, Belgika'da yiiksek gelirliler ile dustk gelirliler arasindaki
“mutluluk” farki %21, Hong Kong'da ise bu fark sadece %2’dir. Hatta Filipinlerde
dusuk gelirlilerin varliklilardan daha mutlu olduklan kaydedilmistir.

Dlsuk
Orta
Yiksek
71
Mutluluk — mYasam Tatmini

Tabloda gelir grubuna gdre mutluluk ve hayatindan
memnun olma %’si gosterilmektedir.

Bunalma ve akil hastaligi

Bunalan insanlar cok az esenlik hissi yasiyor ya da hig yasamiyor ve akil hastaliklarina daha
yatkin oluyorlar. Bu yilin arastirmasinda, bunalanlarin %80°den fazlasi zihinsel saglik
sorunlariyasadiklarini bildirmislerdir. Neredeyse tamami orta ve ciddi dlzeyde stres
semptomlar gostermis olup yaklasik Ucte ikisi bazi depresyon belirtileriyle micadele
ediyordu. Burada da kadinlarin erkeklerden daha fazla risk altinda oldugu gortlmektedir.
Bunalanlarin global orani %11 olmakla birlikte, kadinlardan olusan ¢rneklemin %14°0
erkeklerin ise sadece %10’u bu gruptadir.

Anketin gerceklestirildigi Ulkeler ve bolgeler arasinda en ylksek depresyon, anksiyete ve stres
semptomlari Turkiye ve Filipinlerde gorilmustir. Bu oran Japonya, Fransa ve Meksika'da en
dusuktur. Anketimize dahil olan Ulkeler arasinda en ¢ok Turkiye’deki insanlar kendilerini
yalniz hissettiklerini ifade etmekte olup bu oranin en distk oldugu tlke Japonya’dir. 2022
arastirmasina kiyasla biraz daha az kisi zihinsel saglik sorunlarina dair bildirimde bulunmus
olsa da gecen yil arastirmaya dahil olan 11 tlkeden gelen sonuglar genel olarak streste artis
oldugunu géstermistir. Stresin daha distk oldugu Japonya ile Hong Kong ve herhangi bir
degisikligin olmadigi Cin, bu durumun istisnasini olusturmustur. Tim Avrupa tlkeleri,
ozellikle de Isvigre 2023 yilinda daha yuksek stres diizeyleri bildirmislerdir, bu da aslinda
Isvicre’nin neden artik arastirmamizdaki en iyi hisseden tlke olmadiginin géstergesidir. Genel
olarak, depresyon en azindan gegen seneyle ayni degerde olup sadece Japonya’da azalma
gostermistir. Cin ve Birlesik Krallik dnceki arastirmada yer alan 11 lilke ve bolge arasinda ortaklasa
enyuksek oranlara sahiptir.

lyi Hisseden

idare eden

Isteksiz

Bunalan

8| AXA Zihin Sagligi ve Esenlik Arastirmasi 2023

B Anksiyete B Depresyon = Zihinsel Saglik Sorunlari

Tabloda ortadizey ile asin ciddi anksiyete, depresyon ve stres semptomlar olan katilimeilarnn yizdesi gosterilmektedir.

Stres



Kadinlarin zihinsel saghik bulgulari
neden erkeklere kiyasla daha olumsuz?

Zihinsel esenlik altinda yatan etmenler her iki cinsiyet icin ayni olsa da, arastirmamizda kadinlarin neden
zihinsel sagligin zirvesine ulasmayi erkeklere gore daha zorlayici bulduklarini aciklayabilecek tc etmene yer

veriliyor.

AXA’nin 2022 Zihin Sagligi ve Esenlik Arastirmasi zihinsel saglik bulgulari
acisindan kadinlar ve erkekler arasinda bir fark oldugunu ortaya koymustu.
Az sayida kadinin iyi zihin sagligi konusunda zirveye ulasmis oldugu ve
cogunun zihinsel saglik sorunlar yasamaya egilimli oldugu ortaya ¢ikmisti.

2023 calismamizda, bu durumun olasi nedenlerine daha fazla isik tutmak
adina bu farka yakindan bakmaya karar verdik. Aslinda zihinsel esenligi
saglayan faktorler kadinlar ve erkekler icin aynidir: Her iki cins icin de en
onemli ¢ etmen kendini kabul etme, iyimserlik ve hayatta bir anlam ve
amaca sahip olmaktir.

AXA'nin 2022 yilindaki arastirmasinda bu farkin nedenlerinin bir bolimu
COVID-19 pandemisi ile ilgili gorintyordu. Rakamlar karantina esnasinda
kadinlarin erkeklerden daha ¢ok etkilendigini gosteriyordu. Kadinlar
pandeminin en ¢ok vurdugu agirlama ve saglik hizmetleri gibi sektorlerde
calisiyorlardi; ayrica, isleriile evde egitim alan ¢ocuklarina yonelik
sorumluluklarini dengelemeleri ve ev isleriyle daha ¢cok ugrasmalari
gerekiyordu.

Daha az kisi lyi Hisseden kategorisinde
Her ne kadar COVID-19 artik bir cok tlkede kontrol altina alinmis ve
karantina ile seyahat kisitlamalari kaldirilmis da olsa 2023 arastirmamiz ayni
cinsiyet farkini yeniden ortaya koymustur. AXA'nin arastirmasi:
* Yas, kisisel durumlar ya da nerede yasadiklarina bakilmaksizin, iyi
hisseden kadinlarin erkeklerden %24 daha az oldugunu,
* Stres, kaygi, depresyon ve zihinsel saglik sorunlarinin daha fazla
kadin tarafindan rapor edildigini,
* Ve anket yapilan hemen hemen her llke ve bolgede, Cin istisna
olmak tzere daha fazla kadinin bunaldigini ortaya koymustur.

Buna ek olarak, kadinlara kiyasla daha fazla erkek
zihinsel esenliklerinin kendi kontrollerinde oldugunu
ifade etmistir, bu da aslinda iyi hissetmekte énemli bir
faktordir.

Tum bunlar kadinlari, zihinsel
sagliklarini etkileyen dis
faktorler karsisinda daha
savunmasiz birakiyor. Ornegin
arastirmamizda mevcut hayat
pahaliligi krizinin sert ya da
olumsuz etkisinden kadinlar
erkeklerden daha fazla
bahsetmistir.

Farkliligin

arkasinda

ne yatiyor?

Cinsiyetler arasindaki kayda deger farki
gosteren cesitli faktorler bulunmaktadir.
Kadinlarin yalnizligi deneyimleme
olasiliklarinin daha fazla oldugunu
tespit ettik; ornegin, kadinlar hem

daha stresliydiler hem de olumsuza
odaklanma olasiliklart daha fazlayd.
Bu bulgu, kadinlarin ortalamada neden
kendilerini kabul etme ve yasam
tatmini dizeylerinin daha disik
oldugunu aciklayabilir.
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Kadmlar
%14 %22
Bunalan lyi Hisseden
%34
idare eden
Erkekler

%10 %29

lyi Hisseden

Bunalan

%36

idare eden



Bu konuyla ilgili t¢ diger etmen daha goze carpmaktadir:

 Kadinlarin cinsiyetleriile ilgili istenmeyen yorumlar alma
olasiliklarr daha fazladir. Yaklasik Ugte biri bu tir yorumlara maruz
kaldiklarini ifade etmislerdir.

* Sadece kadin olduklarrigin yeteneklerinin sorgulanma olasilig|
daha fazladir - cogu Bati Avrupa Ulkelerinde kadinlarin
yeteneklerinin erkeklere kiyasla iki katindan daha fazla
sorgulanma olasiligl s6z konusudur. Tum Ulke ve bolgelerde bes
kadindan ikisi, sadece cinsiyetleri nedeniyle yeteneklerinden
stphe edildigini ifade etmislerdir.

* Ve erkeklerden daha fazla sayida kadin, ev islerinde adaletsiz bir
dagilimdan s6z etmislerdir.

Bu etmenlerin diger zihinsel saglik bulgulariyla glicli bir sekilde
baglantili oldugunu tespit ettik —baska bir ifadeyle, bu etmenlere maruz
kalan kadinlarin, olumsuz beden algisindan ve yalnizlik hissinden
bahsetme olasiliklar daha ylksek olmustur. Kadinlar ayni zamanda
kendini kabul noktasinda da kritik 6lctide dustik puanlar almislardir.
Kendini kabul eden insanlar baskalarinin kendileri hakkinda ne
dusunduklerinden daha az etkilenmekte olup beden algisi konusundaki
kaygilara da kolay kapilmamaktadirlar.

Bu etmenleri ¢cikardigimizda, iyi hisseden ya da stres, kaygi veya

depresyon durumu bildiren erkek ve kadin ylzdeleri acisindan neredeyse

hicbir fark bulamadik.

Ulke ve bolgeler bazindaki sonuglara bakildiginda da bazi farkliliklar
oldugu gorilmektedir. Ornegin, Tirkiye ve Japonya'daki kadinlar hem
mutluluk hem de yasam tatmini alanlarinda erkeklerden daha ylksek
puanlar almislardir. Filipinlerde kadinlardan daha fazla sayida erkek
cinsiyetleriile ilgili olumsuz yorumlar aldigini ifade etmistir. Bunlarin
disindaki tlkelerde elde edilen bulgu nettir: Cinsiyetlerinden kaynakli
istenmeyen yorumlar, yeteneklerine dair stipheler ve ev islerinin adil
paylasimindan daha fazlasini kabul etmek zorunda kalmalari hususlari
ilave baski unsuru olmus ve kadinlar agisindan daha koti zihinsel saglik
sonuclarina yol agmistir.

Stres

Kaygi

Depresyon

Zihinsel
saglik sorunlari

Tabloda, orta ve son derece ciddi semptomlar ifade eden katilimcilarin yiizdesi
gosterilmektedir. Zihinsel saglik sorunlari bireylerin kendileri tarafindan ifade edilmistir.

Erkek mKadin

lyi hisseden erkeklerin orani (%)

lyi hisseden kadinlarin orani (%)

Cinsiyetleri nedeniyle yetenekleri siklikla ya da
bazen sorgulanan iyi hisseden kadinlarin orani (%)

Cinsiyetleri nedeniyle yetenekleri hicbir zaman
sorgulanmayan iyi hisseden kadinlarin orani (%)

Yukaridaki sonuglarin elde edildigi icerik, asagidaki soruya verilen yanitlardan elde edilmistir: «Cinsiyetiniz
nedeniyle yeteneginizin sorgulandigini ya da yeteneginize az deger verildigini ne siklikta hissediyorsunuz?»
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irdelenmesi

Cinsiyet farkliliklar 6grenme, calisma ve zaman gecirme seklimiz gibi insanlarin hayatlarinin bir cok boyutunda gorulebiliyor. Bunlarin

cogunun zihinsel sagligimiz tUzerinde etkisi olabiliyor.

Esenligi gelistirmeye ve esitsizlikleri azaltmaya odaklanan

Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orguti’niin (OECD) WISE Merkezi’'nden
Lara Fleischer’a gore cinsiyet esitsizligi erken yaslarda baslamaktadir.
Temel akademik becerilerin yani sira kendine sayg, gelisim zihniyeti
ve risk karsisinda gosterilen tutumlar gibi sosyo-duygusal boyutlari da
ele alan, OECD Uluslararasi Ogrenci Degerlendirme Programi (PISA) 15
yasindaki 6grencilere odaklanmaktadir.

Lara, PISA calismasina katilan tlkelerin neredeyse tamaminda basarisizlik
korkusunu kizlarin erkeklerden daha fazla dile getirdigini ifade ediyor. Kizlar
ayni zamanda, basarisizlik korkusunu erkeklerden farkli yasiyor olarak
gorunmekte olup, basarisizlig gelecek planlarina yonelik sipheler ve
kabiliyetleri ile ilgili kayglyla bagdastirmaya daha fazla meyilliler. Bu kesin
olarak inanglardaki cinsiyete 6zgu farkliliklardan kaynaklanmamakta, ancak
toplumsal normlardan glclu bir sekilde etkilenmektedir.

Buna ek olarak, daha fazla basarisizlik korkusu dile getiren 6grenciler
yasamdan daha az tatmin olmaktadir. Cinsiyet ve zihinsel saglik arasindaki

baglanti 6zellikle bu yaslarda olustugu icin, soz konusu bulgular ebeveynler ve

ogretmenlerin destegiyle yapilacak erken mudahalenin gerekliligine yonelik
savi gliclendirmektedir.

Lara “Cinsiyet dengesizlikleri yasamin daha sonraki dénemlerinde ve is yeri
gibi diger ortamlarda da devam etmektedir. Ucretsiz calismada da devasa bir
cinsiyet farki vardir» dedikten sonra sozlerine ekledi: «Tim bunlarin zihinsel
saglik Uzerinde bir etkisi olabilir».

Lara’ya gore, ortalama olarak, OECD Ulkelerinde erkekler kadinlardan %11,6
daha fazla kazaniyor ve kadinlara kiyasla aldiklari emekli maaslarinin seviyesi
daha da ylksek oluyor. Finansal glivence eksikligi cogu zaman kotu zihinsel
sagliklaic ice olan bir durum. Ote yandan, is glici piyasasindaki

cinsiyet aynimi zihinsel saglik Gzerinde gelir seviyesinden bagimsiz olarak da
rol oynayabiliyor. Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan bir arastirma
istatistiksel olarak karsilastinldiklan erkek emsalleri ile ayni ya da onlardan
daha fazla kazanan kadinlarin kabaca erkeklerle ayni depresyon ve kayg
riskiyle karsi karslya olduklarini ortaya koymustur. Daha az kazanan
kadinlarin riskle karsl karsiya kalma durumlari iki kat daha fazladir.

“Isverenler ve htikiimetlerin is yerinde 6nyargilar azaltmak icin oynamalari

gereken rolleri olmakla birlikte, bireylerin de bu alanda bir etkisi olabilir,” diyen

Lara, “Eger bir toplantidaysaniz ve birinin gbruslerinin esit sekilde
duyulmadigini distintyorsaniz, bunu acikga ifade edin ve farkli bir yaklasim

dnerin. Toplantilar yonetmenin ve ekipleri yapilandirmanin cinsiyete duyarli ya

da cesitliligi tesvik eden yollar var. En disa donuk kisinin toplantiyr hakimiyeti
altina almasinaizin vermektense, en bastan herkese belli bir konusma suresi
ayrilabilir” seklinde sozlerini strdurtyor.

Evle ilgili sorumluluklarin baytk bolimund kadinlarin Ustlendigi «Ucretsiz
calisma» da bir diger mesele. Lara, bos zamanin iyi zihinsel saglik icin ihtiyag
duyulan hayati bir kaynak olduguna inaniyor. OECD (Ulkelerindeki kadinlar
hem Ucretsiz islerde hem de Ucretli islerde giinde erkeklerden ortalama 25
dakika daha fazla calisiyor. Haftalar, aylar ve yillar séz konusu oldugunda bu
cok buyuk bir fark demek.

“Bu kadinlarin daha fazla stresli oldugu ve sosyallesmek, eglence ve uyku igin
daha az vakitlerinin oldugu anlamina geliyor. Ayrica kadinlar cogu zaman
yemek pisirme, temizlik, cocuklari okula birakma gibi belirli bir zamanda
tamamlanmasi gereken, tekrar eden, vakit alan ve fiziksel gaba gerektiren
islerin yikunu de tasiyorlar. Bu nedenle, bir kadin icin bu Ucretsiz calismanin
bir saati genellikle bir erkegin bir saatinden daha yogun oluyor.”

HikuUmetler, 6rnegin evde bakim verenler icin emeklilik kredisi saglayarak
Ucretsiz ise deger katacak tedbirler alabilirler.

Lara’ya gore «Mevcut cinsiyet normlariyla micadele ayni zamanda
bireylere ve sivil topluma da bagli. "Yerel olarak bir araya gelmis ya da
internet ortaminda bunun yapilmasina destek saglayan kadin ve erkek
gruplart mevcut. ilerleme yavas olmakla birlikte bu tir girisimler
sayesinde gelisme saglaniyor,” seklinde dustincelerini ifade ediyor.
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Arastirma bulgular
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Teknoloji bagimliligi ve “her zaman cevrimici olma”
kiiltiiriimiizden neden gencler daha fazla magdur oluyor?

Teknoloji bagimliliginin genclerin zihinsel
saglik sonuclan tzerinde olumsuz bir etkisi
bulunmakta olup, 18-24 yas grubundaki

genclerin kendilerini yalniz hissetme, olumsuz

beden algisina sahip olma ve gelecek
hakkinda kaygi duyma olasiliklar daha
yUksektir.

Yas zihinsel saglik bulgulariicin gliclt bir tahmin unsurudur. Yaslandikga
kendimizi daha iyi hissediyoruz, bunun da bariz nedenleri var. Daha yasli
nesillerin genel olarak ev ve is hayatlari daha oturmus oluyorlar. Ote
yandan yolculuga yeni baslayan genc yas

gruplarinin daha fazla zorlukla karsi karslya kalma olasilig nispeten
ylksek oldugundan gengler daha yasli nesillere gore daha az faydadan
yararlanabiliyorlar. Kisisel ve kariyer gelisimlerinin bu erken
asamasindan gecerken gelecekleri konusunda belirsizlik hissine
kapilabiliyorlar. Sonug olarak, depresyon, kaygl, stres ve diger zihinsel
saglik sorunlarini daha fazla yasiyorlar, kendilerini kabul diizeyleri
duslk ve iyi hissetme olasiliklari daha az. Zaman icerisinde, olumsuz
duygular yerini daha olumlu olanlara birakiyor; bu durum,
arastirmanin yapildig tim ulke ve bolgelerde gozlemleniyor,

Bu yilin calismasi ile olasi ¢6zim yollarini belirlemek ve genglerin zihin
sagliginin tutarli bir sekilde desteklenmesiicin 18-24 yas grubunda
agirlikli olarak gorilen olumsuz faktorleri vurgulamak istedik. Gelecege
dair belirsizlik, yalnizlik ve beden algisi, arastirmamizda genglerin zihin
sagligini etkileyen ana etmenler olarak tespit edilmistir. Gencler ayni
zamanda iklim degisikligi konusunda da diger yas gruplarindan daha
endiseliydiler. Diger olumsuz faktorlerde oldugu gibi bu kaygilar da yasla
birlikte istikrarli bir sekilde azalma egilimindedir.

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65+

Belirsizlik, yalnizlik ve olumsuz beden
algisi ilerleyen yasla azaliyor (%)

Genclerin zihinsel hastalik yasama
olasiliklar1 daha fazla (%)

18-24

25-34

35-44

45-54 g

55-64 =

WWFHM |

M Belirsiz Gelecek Yalnizlik M Beden Algisi

Tabloda beden algisi, yalnizlik ve gelecek hakkinda belirsizlikle ilgili olarak esenlik konusunda olumsuz etkilerden
bahseden katilimcilarin orani (%) gosteriliyor.

65+ F
M Stres @ Depresyon ' Anksiyete

Tabloda stres, depresyon ve kaygidan (orta-ciddi diizey) bahseden katilimcilarin orani (%) gosteriliyor.. Zihinsel saglik sorunlari
bireylerin kendlileri tarafindan ifade edilmistir.



Teknoloji bagimliigi

AXA’nin arastirmasinda insanlarin gerek bilgisayarlarda gerek akilli
telefonlarda gecirdikleri cevrim ici zamanin olumsuz duygularin kismi bir
etmeni oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilanlarin yizde yirmi yedisi
sosyal medya kullanimi ve teknoloji bagimliliginin zihinsel esenlikleri
Uzerinde guclu bir olumsuz etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir. 18-24
yas grubu icin ise bu oran tim yas gruplarinin tzerinde olup %38 olarak
kaydedilmistir.

Gengler cevrim ici evrende ¢cogu zaman diger insanlarin hayatlarinin
sadece en gosterisli boyutlarini gostermek icin sekillendirilmis ve
aralarindan pek azinin erisebilecegi mikemmel standartlara 6zendiren
versiyonlarini gormektedirler; bu da sonug olarak onlarin kendi
yasamlariyla ilgili daha kotu hissetmelerine neden olmaktadir.

Vaktinin cogunu gevrim ici olarak gecirenlerin boyle yapmayanlara gore
olumsuz haberlere maruz kalmalar da daha olasidir. Bu “felaket
haberleriyle” ilgili ekran kaydirma (doom-scrolling, felaket kaydirmasi)
sureci dinyayi daha karanlik ve gercekte oldugundan daha umutsuz bir
yer olarak gostermektedir. Bu arada, yogun sosyal medya kullanimi
gencleri diger insanlarin hayatlarinin havali versiyonlarina maruz
birakmaktadir. Arastirmada, teknolojinin esenliklerini etkiledigini
dustnenlerin boyle dusinmeyenlere gore yalniz hissetme, olumsuz bir
beden algisina sahip olma ve gelecegi umutsuz gérme olasiliklarinin
yUksek oldugu gozlemlenmistir. Daha az iyi hissetmekte olan bu kisilerin
kendilerini kabul dizeyleri de dusuktar.

Teknoloji ayni zamanda gengleri “her zaman ¢evrim i¢i” olunmasi gereken
bir kiltlre dogru da itmektedir. Bu durum genglerde dinlenmenin
olmadigi ve cok az gercek insan temasinin oldugu daha genis, sanal bir
dinyaya bagli olma hissi yaratabilmektedir. Her zaman ¢evrim ici olmak
aynizamanda is ile eglence arasindaki ayrimi da muglaklastirmaktadir, bu
nedenle de insanlar rahatlatici dinlenme streclerinin keyfini cikarmakta
zorlanmaktadirlar.

Genglerile dahaiileriyas gruplar arasindaki fark bu dort unsurile
aynistirilabilir. AXA'nin calismasinda bu dort etmenin ¢ikarilmasi halinde,
18-24 yas gruplarinin diger herhangi bir yas grubuna gore (64 yas Ustu
olanlar harig) daha fazla iyi hissettigi tespit edilmistir.

18-24

25-34

35-44

55-64

65+

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65+

Tabloda esenlikleri tizerinde teknoloji bagimlilig) / sosyal medyanin
olumsuz etkisinden bahseden katilimcilarin yizdesine yer verilmistir.
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Tabloda, dort olumsuz faktoriin (teknoloji bagimliligy, sosyal medya, beden
algisi ve gelecege dair belirsizlik) cikanlmasinin ardindan yas gruplar itibariyie
iyi hissetme ylzdesi gosterilmektedir.




Teknoloji genc zihinleri

AXA'nin Zihin Sagligl Arastirmasi, 18-24 yas grubundaki genclerin neden daha yuksek depresyon
ve kaygl duzeyine sahip oldugunu ve yalnizlik, olumsuz beden algisi ve gelecekle ilgili kaygilar
nedeniyle iyi hissetme olasiliginin neden daha dusuk oldugunu irdeliyor.

Cocuklarnn davranissal ve duygusal sorunlari alaninda uzman olan Dr. Jasmin
Wertz'e gore, bu konular aslinda dnceki nesillerdeki genclere ait meselelerdi.
Ancak son donemdeki dis sosyo-ekonomik faktorler bunlari yeniden éne
ctkarmistir. Bazi gengler, 2008 finansal krizinin sonuclariyla micadele eden
ailelerin cocuklan olarak dogmus; sonrasinda da pandemi ve zorunlu izolasyon
donemleri ile egitimleri ve zihin sagliklari olumsuz etkilenmistir.

Bununla birlikte Jasmin, 2023’te gen¢ ya da genc yetiskin olmanin getirdigi
degisiklikler dahil cok sayida yapisal faktortin de zihin sagligi zorluklarinin
etmenlerine eklendigine inaniyor:

“Bu nesil icin belirlenmis yasam kaliplari daha az. Onceki donemlerde sizden
nelerin beklendigi daha netti; okulu bitiriyordunuz, bir isiniz oluyordu ya da
Universiteye gidiyordunuz sonrasinda bir isiniz oluyordu. Guntdmuzde ergenligin
uzamasina tanik oluyoruz. Onceleri 18 ya da 19 yasinda sona eren surecler simdi
kendini oturmus hissetmeyen 25 yasindakiler icin yasaniyor. Yuksek oranda geng
issizligi ve konut piyasasindaki zorluklar da bu durumu kolaylastirmiyor.
Genclerin dnceki nesillerin yaptigl sekilde kendi yollarini bulmalari artik zor.”

Gengler agisindan daha kotu zihin sagligl sonuglarinda teknoloji nasil bir rol
oynuyor? Jasmin arastirmamizin gevrim ici gecirilen vaktin olumsuz duygulara
katki yaptigina dair bulgusunu destekliyor, ancak bulgularin farkli sekilde
yorumlanmasi ¢agrisinda bulunuyor:

“Dogumlarindan itibaren dijital dinyada yer alan genclerin teknolojiyi kullanma
bicimleri diger yas gruplarindan farkli. Instagram ve TikTok gibi uygulamalar bu
gencleri diger kisilerin cafcafli hayatlarina maruz birakiyor ve bu durumun beden
algisi sorunlarinini ve yalnizligl artiracagina dair endiseler s6z konusu. Diger
yandan olumsuz haberler tizerinde kaydirma (doom-scrolling, felaket kaydirmasi)
yapan, ‘tik tuzag’ olarak adlandirilan hikayeleri baglamina oturtacak yasam
tecribesine sahip olmayan ya da drnegin iklim degisikliginin etkilerinin agir
yukune katlanacaklarini bilen genclericin potansiyel olarak tehlikeli olabilir.”

Jasmin’e gore, teknoloji yeknesak ya da ickin olarak kotu degil. Esas tehlike,
teknolojinin daha 6nceden var olan meselelerin vehametini artirabilmesi:

“Bu sonuglara baska bir sekilde bakacak olursak genclerin lgte ikisinin teknoloji
ile herhangi bir sorununu olmadigl sonucuna da ulasabiliriz. Ancak zaten yalniz
ve izole olmus hissediyorsaniz, daha kirilgan olacaginiz icin gorduklerinizden
daha da olumsuz sekilde etkilenebilirsiniz. Daha 6nceden sorunlari olan
insanlarin, sosyal medyayi kendilerini daha da kotl bir hale getirecek yikici bir
yaklasimla kullandiklarina dair arastirmalar mevcut.”

Diger yandan teknolojinin onu kullanan genclerin hayatlarinda etkin bir sekilde
olumlu olma potansiyeli de var.

“Bazilarricin, kendilerini arkadaslari ve akranlariyla bir araya getirme ve paylasim
alaniyaratarak zihinsel saglik sorunlarini ortadan kaldirma gibi pek cok faydasi
da s6z konusu. Bazi arastirmalar sosyal medya Uzerinden ya da cevrimici olarak
saglanan zihinsel saglik mudahalelerinin genclere potansiyel olarak yardimci
oldugunu gosteriyor.”

Jasmin, bu neslin iyi hissetmesi icin destek verilmemesinin herkesi
etkileyecegini ifade ediyor. Zihin sagligina, ozellikle de dnleme ve midahaleye
daha fazla odaklanmamiz gerekiyor; bu hepimize diisen bir sorumluluk.

“Bu yas grubunda teknolojinin etkisinin ne olacagini henliz bilmiyoruz. Farkli yas
grubundaki insanlar farkli topluluklardan geliyorlar, bu nedenle halihazirda geng
olanlaryaslandiginda, teknolojinin etkisinin ne olacagini bilmiyoruz. Bu
hepimizin hemen 6nlinde gerceklesen bir deney.
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Bazi gencler arasinda ‘dijital diyet’ olarak isimlendirilen bir akim var.
Ancak bunun tam olarak ise yaradigini dtisinmuyorum. Teknolojiler
gelisecek ve insanlari icine cekmeye devam edecek.”

“Ancak genc bir bireyin yasadigl tedavi edilmeyen zihinsel saglik
sorunlarinin kalici zarara, stregiden sorunlara, issizlik olasiliginin
artmasina ve kotu iliskilere neden olabilecegini biliyoruz. Bu hepimiz
icin olumsuz bir sonug anlamina geliyor. Uretken genc calisanlar
olmalari ve ekonomiyi devam ettirmeleriicin bu genclere bagimliyiz.
Odaklanmamiz gereken nokta tam da burasl”

“Bu noktada herkes katki saglayabilir. Egitimciler okullarin zihinsel
sagliga destek vermesi ve mudahalelerin okullarda yapilabilmesi icin
caba gosteriyorlar. Buylk teknoloji sirketlerinin daha fazla sorumluluk
almasi ve algortimalarini yeniden dizayn etmeleri konusunda girisimler
var, bu sayede genclerin maruz kaldiklari icerikler daha saglikli
olacaktir. Sonrasinda, elbette, kamu saglik sistemlerini gliclendirerek
genclerin zihinsel sagliklarina yatinm yapmak hiktmetlere kaliyor,
boylece gengler destek icin aylarca beklememis olacaklardir”



Arastirma bulgulari

Zihinsel saglik ve esenligin

calisanlari elde tutmanin anahtari

olmasimin nedeni nedir?

s yerlerinde destek saglamak calisanlari daha Uretken bir hale getiriyor ve

islerinden ayrlma olasiliklarini azaltiyor.

Is yeri bir stres kaynagi olabilecegi gibi, dogru kosullar saglandiginda
yaraticilik ve kisisel gelisim adina énemli bir yer de olabilir. Isverenler,
calisanlarinin is yerinde ve disarida maruz kaldiklari sorunlarla bas
etmelerine yardimci olarak onlarin zihinsel sagliklarini tesvik etmek
acisindan essiz bir konuma sahipler.

AXA’nin arastirmasinda calisanlarin zihinsel esenligine dikkat etmenin
hem calisanlar hem de isletmeler agisindan yararli oldugu ifade
ediliyor. lyi hissedenler daha verimliler ve islerinden ayrilma olasiliklari
daha dustk. Buytk ekonomiler icin isten ayrilma sorunu, ciddi calisan
eksikliklerine yol acan pandemiden bu yana kritik Gneme sahip.

2023 calismamiz t¢ konuya isik tutmustur: Is yerinde zihinsel saglig
neyin tesvik edecegi, bunun verimlilik tzerinde nasil bir etkiye sahip
olacagi ve iyi zihin sagligi ile isverenlerin kilit calisani elinde
tutabilmeleri arasinda bir iliski olup olmadigi bu konular arasindadir.

Formunun zirvesinde

Is verimini 6lgmek icin, AXA arastirmasinda adi gegen «akista - zorlanan»
karsilastirmasindan yararlanilmistir. Akista ifadesi, tipki iyi Hisseden
ifadesinin ideal zihin sagligini temsil ettigi gibi, verimliligin zirvesini
yansitmaktadir. Aslinda, bu ikisi arastirmada buytk 6l¢tde birbiriyle
iliskilidir, Akista olanlarin Ggte ikisi ayni zamanda lyi Hisseden
kategorisinde yer alanlardir. Spor baglaminda buna «formunun
zirvesinde olmak» diyebiliriz. Olgegin bu ucunda yer alan kisilerin,
duygusal destek veren, calisanlarinin becerilerinin yaptiklari ise uygun
oldugundan emin olan ve kariyerinde ilerleyebilmeleriicin onlara net
olanaklar saglayan isverenlere sahip olma olasiliklar yuksektir.

Akista kategorisinde yer alan ¢alisanlarin, ayni zamanda islerinin nasil
organize edildigi konusunda en azindan kendilerine biraz kontrol imkani
da verilmis olma olasiligl yUksektir. Bu kosullar altinda, akista
kategorisinde yer alanlarin ayniisverene bagli kalma olasiliklari daha
fazladir.

Zorlanan kategorisi ise 6lcegin diger ucundadir. Islerini etkin bir sekilde
yapmalarina uygun becerilere sahip olmadiklari veya isleri hakkinda
kendilerine yetersiz aciklama yapilmis olmasi veya yoneticilerinden
yetersiz destek gorlyor olmalari nedeniyle islerine ayak uyduramamis
olan kisiler bu kategoriye dahildir. Bu kategoride yer alanlarin duygusal
acidan Bunalan kategorisinde ve zihinsel hastaliklara egilimli olmalari,
akista olanlara (zorlanan 6lgeginde diger ucunda yer alanlar) kiyasla daha
olasidir. Bu iki ug arasinda, Zihin Sagligi Endeksimizde idare eden ve
Isteksiz kategorilerine esdeger olan iki ara asama bulunmaktadir. Bu
asamalar “kismen akista” ve “kismen zorlanan” kategorileridir.

AXA’nin arastirmasi lyi Hisseden kategorisinde yer alanlarin akista
olmalarinin daha olasi oldugunu ortaya koymaktadir — ancak, bu iki
olcegin benzer sonuclar tretmedigi de asikardir. Ornegin, Tayland en cok
lyi Hisseden kisiye sahip tlkedir, ancak akista olanlarin sayisi bakimindan
yedinci sirada yer almaktadir, bu da aslinda tlkenin genel olumlu zihin
sagligl bulgularinda is yeri uygulamalarinin zayf bir baglantisi
olabilecegini ortaya koymaktadir. Benzer farkliliklar Fransa ve Italya dahil,
diger Ulkelericin de s6z konusudur.

Fransa

isvicre

Meksika

ABD

Almanya

Filipinler

Tayland

ispanya

Birlesik Kralik

irlanda

Belcika

Cin

italya
Turkiye
Hong Kong

Japonya

Fransa ve Isvicre en cok «formunun zirvesinde» olan calisana
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Tabloda, akista, kismen akista, kismen zorlanan ve ¢ok zorlanan kategorilerine gore her bir lilke ve bolgedeki
katiimailann ytizdesi gésterilmektedir

®



Arastirma bulgular

Zihin sagligi ve calisanlari tutundurma

Zihin sagligl ve calisanlarin tutundurulmasi arasindaki baglantinin
asikar oldugunu dikkate alan AXA'nin arastirmasi ayni zamanda
isverenlerin calisanlari elinde tutmak icin ne yapabilecekleri konusuna
Istk tutuyor. Arastirmada, bunalan, isteksiz ve idare edenlere kiyasla, iyi
hisseden az sayida kisi istifa etmeyi planladigini sdylemistir. Diger
yandan istifa etmek isteyenlerin tamami da bu isteklerini
gerceklestirmeyecektir.

Gegen yilicinde istifa edenlere dair sayisal veriler Ulke ve bolgelere gore
keskin farkliliklar gostermektedir. Isini birakanlarin oraninin %18
oldugu Filipinler ve sadece %8.5 oraninda istifa yasanmis olan Japonya
arasinda bu keskin ayrimi gérmek mumkindur. Akista olan calisan
oraninin en dusuk oldugu Japonya’'daki sirketlerin calisanlarini diger
Ulkelere nazaran daha fazla elinde tutabilmis olmasi ilginctir.

Yas ve istifa arasinda bariz bir korelasyon s6z konusudur. En fazla istifa
18-24 yas araligindaki genclerde gozlenmistir. Bunun nedeni
muhtemelen son yillarda daha akiskan hale gelen is piyasasinda
genclerin daha sik is degistiriyor olmasidir.

Arastirma sonuclar ayni zamanda Buy(k Istifa dalgasinin heniiz sona
ermedigini de ortaya koymaktadir: Onimuzdeki yil isinden ayrilmayi
planladigini sdyleyenlerin sayisi gecen yilisten ayrilanlarin sayisiyla
aynidir. Yine belirtmek gerekir ki belirtilen bu niyet fiili istifalara
dontsmeyebilir. Ontimuzdeki yila dair zayif ekonomik tahminler
insanlarin is degistirme olanaklarini etkileyebilir. En yUksek istifa niyeti
irlanda ve Hong Kong'da, en disiik niyet ise Japonya, Ispanya ve
Tayland’da gozlenmistir.

Bunalanlann neredeyse Ucte biri islerinden ayrilma

niyetindedir.
Bunalan 17 15 37
Isteksiz 16 14 42
idare eden 11 11 57
lyi Hisseden m -
Cok «zorlanan» kategorisinde olanlarin neredeyse yanisiicin
de durum ayni.
Cokzorlanan 28 21 23
Kismen zorlanan 34
Kismen akista 53

1

M Kisavadede istifa etmeyi distinenler M Uzun vadede istifa etmeyi diisiinenler [ stifa etmeyi diistinmeyenler

Sonuclar, «Ontimiizdeki aylardaisinizden aynlmayi diisiiniiyor musunuz?», «Oniimuizdeki bes yil icinde isinizden ayrilmayi distiniiyor
musunuz?» ya da «Ongoriilebilir gelecekte isinizden ayrilmay diistiniiyor musunuz?» sorulari temelinde tabloda gosterilmektedir

16| AXA Zihin Saglig) ve Esenlik Arastirmasi 2023

Gelecegin alt1 is giicii etmeni devreye girdiginde esenlik ve
iiretkenlik artmaktadir.

Asagidaki tabloda, iyi hisseden ya da akista olan katiimcilar ile alti adet gelecek-isgticti faktori devreye girdiginde iyi

hissedecek ya da akista olacak katiimcilarin ylizdesi karsilastirilmaktadir. S6z konusu bu faktorler, hibrit calisma, is yerinde
zihinsel saglik destegi, ise uygun gliclu beceriler, is yuki tzerinde kontrol, egitim ve beceri gelistirme ve ¢alisanlara yonelik net
hedeflerin ve beklentilerin belirlenmesidir.
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Arastirmamizda isyerinde calisanlarin esenligini tesvik eden alti faktor
belirlenmistir. Eger;
* Becerileri kendilerinden yapilmasi istenen ise uygunsa,
« Islerini nasil yaptiklari konusunda belli bir 6lgtide karar alma
yetkisine sahip olurlarsa,
* Kariyer gelisimlerine yardimci olan ve net amag ve
beklentiler ortaya koyan yoneticileri olursa,
calisanlar buyuk olasilikla daha iyi hissedecek ve akista
olacak; bu sayede de isten ayrilma olasiliklar disecektir.

Gelecegin is glicl faktorleri arasinda en onemlisi is yerinde zihin saglig|
destegidir; bu destegi saglayan sirketlerde calisan iscilerin iyi hissetme
olasilig) ¢ kat daha fazladir. Bu calisanlarin ayni zamanda daha verimli
olma olasiliklar da daha yuksektir. Son yillarda, sirketler isyerinde
zihinsel saglik sorunlarina daha fazla dikkat ediyorlar; arastirmamiz da
onlarin dogru aksiyonu aldigini gostermektedir: Sirketin sagladigi
destek ile verimlilik ve iyi zihin saglig| arasinda glclu bir korelasyon s6z
konusudur.

Esnek calisma

S6z konusu olan esnek calisma oldugunda, lyi Hisseden ve Akista
kategorilerinde yer alan ¢alisanlar hibrit modeli tercih etmislerdir.
Vakitlerini ev ve ofis arasinda bolmek onlarin sadece daha verimli
olmalarina olanak saglamamis, ayni zamanda onlara aidiyet ve dahil
olma hissi de vermistir. Hibrit calisanlarin %82’si “Iste elimden gelenin en
iyisini yapacagim konusunda bana glivenilebilir” ifadesine katilmislardir;
katilmayanlarin orani ise sadece %4’tur.

AXA’nin arastirmasinda ayni zamanda calisanlar arasinda is yuku
kontrolt konusunda inisiyatifin is yikindn kendisinden daha énemli bir
husus oldugu tespiti de yapilmustir. Is ytkleri (izerinde yeterli kontrole
sahip olduklarini ifade edenlerin buna katilmayanlara kiyasla iyi
hissetme olasiliklar neredeyse dort kat daha fazla olmustur.

Isyerinde zihinsel saglik destegi hem esenligi
hem verimliligi artiriyor

Asagidaki tabloda is yerinde iyi zihinsel destege sahip olan lyi Hisseden ve Akista
kategorilerinde yer alanlar ile bu destege erisimi olmayanlarin ylzdesi karsilastiriimaktadir.
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‘Duyarh isyerr’

s yerinde zihinsel sagligi tesvik etmenin 6nemi konusunda isverenlerin farkindaligi giderek artiyor. Stresin,

psikolojik yipranmanin ve kotu zihinsel sagligin isletme icin olumsuz oldugunu giderek daha fazla idrak

ediyorlar.

Son yillarda, COVID-19, Buyiik Istifa ve mevcut hayat pahaliligi krizi,
zihinsel saglik konusunda farkindaligr artirmis olup, daha ¢ok isvereni
is yerinde zihinsel sagligin desteklenmesine yardimci olmasi
konusunda ikna etmistir.

Arastirma ve politika degisikligi yoluyla zihinsel sagligin desteklenmesi
icin calisan Zihinsel Saglik Merkezi Operasyon Direktort Jan
Hutchinson, “Stres, psikolojik yipranma ve kotl zihinsel sagligin isletme
icin olumsuz bir durum oldugunun farkinda olduklarini” séyliyor.
“Isverenler calisanlarina deger veriyor ve su anda pozisyonlar dogru
deneyime sahip kisilerle doldurmanin kolay olmadiginin farkindalar.”

Jan daha onceleri istihdam hizmetlerinin desteklenmesi ve
insanlarin ciddi zihinsel hastaliklari yenerek ise geri donmelerine
yardimci olunmasina yonelik calismalar yapmis. Direktort oldugu
merkez, is yerlerinde zihinsel sagliga destek verilmesini ve zihinsel
saglik esitligini savunuyor.

“Bu sorunlari yasayan ve ise geri ddnmeye calisan kisilere, eger
Londra’da yasiyorlarsa Zihinsel Saglik Ik Yardim ya da Sehir Zihinsel
Saglik Birligi gibi kuruluslarla konusmalarini éneriyoruz. ingiltere’de ve
diger pek cok tlkede ayrica Bireysel Yerlestirme ve Destek ekipleri de
bulunmaktadir. Bu tir destek ekipleri ise alim mudurleriyle, IK
departmanlariyla ya da isletme sahipleriyle bulusmaya calisacak ve her
bir adayin glclu yonleri hakkinda onlarla konusacaklar.”

S6z konusu bu destek ekipleri, calisanlari is-yasam dengesini gozetmeleri
konusunda cesaretlendirmenin ve hak ettikleri tim izinlerini kullanmalari
yonunde desteklemenin yani sira, is yerine donme konusundaki sorunlari
hakkinda da onlarla konusuyorlar. Jan iyilesip ise geri donmek icin
calisanlarin gerek duyduklari zaman ve alani onlara saglama fikrine
isverenlerin gecmise kiyasla artik daha agik oldugunu ifade ediyor.

«Isveren bakis acisiyla bosalan bir pozisyon icin yeni birise alim
yapmaktansa ayni pozisyonu alti ay boyunca acik tutmak daha
iyidir. Aksi halde, ilk birkac ayr ise alim sureciyle ve sonrasinda da
iki ya da U¢ ay1 yeniise alinan kisinin dnceki is yerindeki ihbar
suresini doldurmasini bekleyerek harcayacaklar.»

Sirketler ve IPS servisleri (CN: Individual Placement and Support - ciddi
ruh sagligi sorunlar olan kisileri istihdama tesvik eden yapi), ise donen
kisinin ne istedigini, eski isine dontp donemeyecegini ya da devam
etmenin onun i¢in daha iyi olup olmayacagini anlamaktan sorumlu
calisan tutundurma uzmanlari istihdam edebilirler.

«Bu uzmanlar, geri donustinizi planladiginiz stiregte yapabileceginizi
dustnduguniz isi parcalara ayirarak asamali ise donus konusunda
sirketinizle konusabilirler. Bunun igerisinde ¢alistiginiz glin sayisini
azaltma ve bunun finansal agidan nasil tasarlanacagini kesfetme
olanagi verilebilir. Bu durum, yaninizda ayni anda size tezahurat yapan
bir taraftar, bir kog, bir avukat ve kaliplarin biraz disinda distnebilen bir
ddstnurolmasi gibi bir sey.”

Isteki sorunlarin zihinsel saglik sorunlarini artirdigi hallerde bile,
calisanlarislerinden vazgecmek istemeyebilirler ya da
vazgecemeyebilirler. «<Sorun her ne olursa olsun, bu isi yapmak
esenliginiz agisindan énemli olabilir. Bu kendinize sayginiz agisindan
onem arz edecegi icin isten ayr kalmak zorunda olma dusUncesi sizin
icin korkutucu olabilir.»

Ogretmenlik Gzerinden 6rnek veriyor; siniflarla ve evrak isleriyle
ugrasmanin zayif zihinsel sagliga sahip olanlar icin surekli bir
mucadele gerektirebilecegini ifade ediyor.
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«Ogretmenlik cok zor bir is olmakla birlikte bir cok kisi icin bir isten fazlasini ifade
ediyor. Ogretmek istiyorlar ¢linki bu bir misyon. Isten tamamen vazgecmek yerine,
islerini 6gretmeyi de iceren baska bir seye dontstirmeyi distnebilirler” Blyiik Istifa,
isverenlerin calisanlarini elde tutmak icin daha fazla caba gostermesine neden oldu.
Jan, isten cikarilanlarin gecinme kaygisina dismelerinin ve yasam tarzlarini yeniden
degerlendirmelerinin pandemiye karsi mantikli bir tepki oldugunu ifade ediyor.
Bunlarin cogu yasamlarini yeniden degerlendirmis ve daha guvenli islere gegcmeye
ya da daha rahat yasam tarzlari bulmaya karar vermislerdir.

«Insanlar yarin kaybedebilecekleri bir sey icin fazla caba sarf edip etmediklerini
elbette yeniden degerlendirecek ve sorgulayacaktirlar. Temelde, BlyUk Istifa
insanlarin emekleri karsiliginda yeterince takdir edilmediklerini ya da baska seyler
yapmak icin ihtiyac duyduklari vaktin cogunu islerinin aldigini hissettiklerinde artik
ise gitmeyeceklerini soyledikleri bir durumu ifade ediyor.”

Sonug itibariyla, artik daha fazla sayida isverenin calisanlarinin degerini dikkate alan
bir anlayis gelistirdigini ve calisanlarinin esenlik ve mutluluklarini tesvik etmede
dnemli bir role sahip olabileceklerinin farkinda olduklarini séyleyebiliriz.
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AXA Zihin Saghgi Endeksi

AXA Zihin Saghgi Endeksi 2023

Zihin Sagligi Endeksi (ZSE), zihinsel sagligl degerlendirmek ve desteklenmesini tesvik etmek icin gelistirilmis
proaktif bir aractir. AXA'nin Zihin Sagligi ve Esenlik Arastirmasinin ayrilmaz bir parcasi olan bu arag,
insanlarin mevcut zihinsel durumlarini 6lcimlemenin bir yolunu sunmakta ve sagligi iyi olmayanlarin
dizelmelerine yardimci olabilecek aksiyonlari belirlemektedir. Endeks ayni zamanda bizlere zihin
sagliginda zaman icerisinde meydana gelen dalgalanmalan belirleme imkani da sunmaktadir.

Endeks zihin sagligini etkileyen on g ayri faktorle ilgili 50 soru baz
alinarak hazirlanmistir. S6z konusu bu faktorler ZSE carkinin disinda
gorinmekte olup Ug¢ kategoriye ayrilmaktadir:

* Moderatorler (duzenleyici degiskenler): Bunlar genellikle
insanlarin Uzerinde ¢cok az kontrolleri olan alanlardir; mesela
yerel saglik sistemlerinin kalitesi ya da mevcut ve ge¢cmis zihinsel
saglik sorunlari, gibi.

* Olumlu aksiyonlar: Bunlar zihinsel sagliklarini iyilestirmek igin
insanlarin alabilecekleri aksiyonlardir; drnegin kendini kabul
etmek ve 0z yeterliligi artirmak icin ihtiya¢ duyulan becerileri
gelistirmek gibi.

Endeks Yapisi

Baglanma Gegen
Stilleri

yilki stres

%)epresyon

%
H

Mevcut stres

Saglik
sistemi

Zihin Sagligi
Sorunlari
(mevcut)

Kaygi
Moderatorler

Sonuglar Mutluluk

Zihin Saglig
Sorunlari

(gecmis) Yasam tatmini

Olumlu
adimlar

Saglikli Onleyici

yasam tedbirler
tarzi
Psikolojik
saglamlik
(resilience)
M Dahada B Ayni kalan M iyilesen

kotilesen

* Sonugclar: Bunlar olumlu adimlar ile moderatorlerin toplam
sonuglarini ifade etmektedir. Olumlu (yasam tatmini,
mutluluk) ya da olumsuz (kaygl, stres, depresyon) olabilirler.

Soldaki grafikte kirmizi olarak isaretlenmis olan boltimler genel zihin
sagliginin 2022 arastirmamizdan bu yana kotulestigi, agtk mavi kisimlar
sonuclarin ayni kaldigr ve koyu mavi kisimlar ise zihin sagliginin gectigimiz
yilicerisinde iyilestigi durumlari gosteriyor.

Bunalandan lyi Hissedene

Endekste insanlar Bunalandan baslayarak lyi Hissedene kadar dort
kategoriden birine yerlestirilmistir.

Bunalan (struggling) kategorisinde yer alanlar esenlik agisindan dustk
puanlara sahip olanlari ifade etmekte olup ylksek zihinsel hastalik riski
altindadirlar. Isteksiz (languishing) kategorisinde yer alanlar biraz daha iyi
olmakla birlikte islevlerini tam kapasite ile yerine getirmekte motive olmamis
hissedebilirler ya da odaklanma sorunu yasayabilirler. idare eden (getting by)
kategorisinde yer alanlar hem 2022 hem de 2023 arastirmalarimizda en
yUksek sayisi temsil etmektedirler; bu kisiler bazi kritik alanlarda iyi olmakla
birlikte lyi Hisseden kategorisinde yer almak icin gereken tim ozelliklere
sahip degillerdir. Son olarak lyi Hisseden (flourish) kategorisinde yer alanlar
cokiyi zihin sagligina sahiptirler; genel olarak kendileriyle barisiktirlar ve
mutlu ve tatminkar bir yasam sdrddrmeleriicin tam olarak neye ihtiyaclari
oldugunun farkindadirlar. Ayni zamanda, gelecekteki karsilarina cikabilecek
duygusal zorluklarin Ustesinden gelmeleri icin gerekli olan yasam becerilerini
gelistirmislerdir.

Mevcut ekonomik ve politik gelismelere ragmen bu yil alinan sonuglar umut
veriyor. 2022’ye kiyasla endeksin genel dengesi daha olumlu olmustur. Bu
durum kismen arastirmaya yeni eklenen bes tlkenin sonuglariyla
baglantilidir; bu Glkelerden dord Jyi Hisseden ve idare eden kategorisinde
yer alanlarin sayisini artirmakla kalmamus, Isteksiz ve Bunalan
kategorisinde yer alanlarin ortalamasini da distrmustdr. Arastirmaya bu yil
dahil edilen Ulkelerden biri olan Tayland agik ara en ylksek lyi Hisseden Kisi
sayisina sahiptir (daha fazla detay icin litfen bakiniz, sayfa 26).

Isteksiz
4-5

beceri

0-3

beceri

Zihin Sagligl Endeksimiz saglikli olmak icin
gerekli olan 10 beceriyi temel almaktadir.
Kendini kabul etmekten, yakin iliskiler
kurabilmeye, duygusal zekadan, hayatin
anlamive amacina kadar tim beceriler
dikkate alinmustir. Bir bireyin zihin saglig
kategorisi - lyi Hisseden, idare eden, Isteksiz
ve Bunalan - olmak (zere bu
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becerilerden kag tanesine sahip olduguna
ve bu becerilerden her birinde ne kadar
guclu olduguna baglidir. Arastirmamiz lyi
Hisseden kategorisinde yer almak icin bu
10 beceriden en az sekizine sahip olmak
gerektigini ortaya koymaktadir.

10 beceri

Duygusal zeka (EQ), kendini kabul etme, sosyal
baglilik, basaridan gurur duyma, hayatta anlam
ve amag, zorluklara tepki verebilme, psikolojik
saglamlik, kendine gliven, yakin iliskiler, fiziksel
saglik tutumlari (beslenme, egzersiz, uyku, sigara
ve alkol kullanimi ve kendine zaman ayirma «ben

zamani»)



o
o
=)
~
A
e
£
S
=
wr
(1]
S
<
=
[=
[
N
L
>
)
- 380
©
n
=
N
T
o~

(7o

{

il

il

Ny



22| AXA Zihin Sagligi ve Esenlik Arastirmasi 2023

Avrupa

Belcika, Fransa,
Almanya, irlanda,
italya, ispanya,
Isvicre, Turkiye ve
Birlesik Krallik

Kuzey
Amerika

Ulke ve

Meksika ve ABD Asya )
Gin, Hong Kong Ozel
o : idari Bolgesi, Japonya,
O ge ere g\ Filipinler ve Tayland

gore

Bu arastirma dunya capinda 16 tlke ve bolgeden
18-74 yas arasinda 30.000 kisinin katildigr bir ankete
dayanmaktadir. Ulkeler arasinda Belcika, Cin, Fransa,
Almanya, Hong Kong, Irlanda, Italya, Japonya,
Meksika, Filipinler, Ispanya, Isvicre, Tayland, Turkiye,
Birlesik Krallik ve ABD yer almaktadir. Bu listedeki bes
Ulke arastirmada ilk kez yer almislardir; bu Ulkeler
Meksika, Filipinler, Tayland, Turkiye ve ABD’dir.



Ulke & bélge profilleri

Belcika

%24

lyi Hisseden

%38

idare eden

Belcika, gelirin mutluluk Uzerinde en blyuk etkiye sahip
oldugu distnilen tlke olmustur. lyi Hisseden
kategorisinde yer alan Belgikali erkeklerin orani
gectigimiz yil icinde artarken kadinlarda bu oran
dUsmustar. Bu yil Belgika, Japonyaile birlikte, [dare Eden
kategorisinde yer alanlarin sayisinda en buyuk artisa
sahne olmustur. Belcika ayni zamanda Ispanya ve
Filipinlerin ardindan erkeklerin mutlulugun kadinlarin
fazlasiyla dnline gectigi Gcuncd Ulkedir. Filipinlerin
ardindan ikinci en yiksek Idare eden yizdesini bildiren
Belcika, bu kategoride yer alan kadin ve erkek oraninin
esit oldugu iki Ulkeden biri olmustur; diger Ulke ise
Turkiyedir.

Iyi W idare isteksiz Bunalan
Hisseden eden

%29

lyi Hisseden

%35

Idare eden

Cin, kadin ve erkeklerin esit oranda iyi hissettigi tek
Ulkedir. Kadinlar ve erkekler arasinda yasam tatmini
acisindan en kicuk farka sahip olup, genel klasmanda
altinci sirada yer almaktadir. Mutlu insanlarin sayis
gecen yila kiyasla degismemistir. Cin ayni zamanda,
Bunalan kategorisinde gecen yila nazaran artis
kaydeden tek tlke olmustur. Bunalan erkek ve kadinlarin
yUzdesi esittir, bu da Cin’i kadinlann erkeklerden daha
kotu sartlar altinda yasamadigl yegane tlke oldugunu
gostermektedir. Japonya ile birlikte, Cin iklim
degisikliginin zihin sagligi Uzerinde en az etkisi olan tlke
olarak bildirilmistir.

Fransa

%36

Idare eden

lyi Hisseden kategorisinde yer alan erkekler ve kadinlar
arasindaki Gclncl en yuksek fark, Birlesik Krallik ve
Ispanya’nin ardindan Fransa’da kaydedilmistir. Birlesik
Krallik ve Japonya’nin ardindan gecen yildan bu yana lyi
Hisseden bireylerin sayisindaki en ylksek Gctncu artis
orani da Fransa’da olculmustir. Fransa ayni zamanda, lyi
Hisseden kategorisinde yer alan erkekler agisindan
yildan yila en blyuk artisa ve Akista kategorisindeki
calisanlarin en yiksek oranina sahip olan tlkedir. lyi
Hisseden kategorisinde yer alan birey sayisi
siralamasinda ikinci olmasina ragmen Fransa mutluluk
konusunda ancak dokuzuncu sirada yer alabilmistir.

%33

lyi Hisseden
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Almanya

%23

lyi Hisseden

%34

Idare eden

Almanya gecen yilin arastirmasina kiyasla lyi Hisseden
kategorisinde yer alan kadinlarin oraninda en keskin
duslse sahne olan tlkedir; erkeklerde ise bu kategoride
herhangi bir degisiklik olmamistir. Kadinlar agisindan
gidisatin erkeklerden daha kott oldugu Almanya, yasam
tatmini bakimindan en dusuk besinci siradadir. Her ne
kadar idare Edenlerin sayisi gecen yila kiyasla artmis da
olsa, Ulke bu grupta hala dorduncu en dustk rakama
sahiptir. Rakamlar Almanya’nin mutluluk konusunda
gecen yila oranla daha ylksek olmakla birlikte
ortalamanin altinda puanlara sahip oldugunu
gostermektedir, bu konuda da erkekler kadinlardan daha
iyi durumdadirlar.



Ulke & bélge profilleri

Hong Kong

Ozel idare Bolgesi

%20

lyi Hisseden

»37

idare eden

Gegen yilin arastirmasina kiyasla, Hong Kong lyi Hisseden
kategorisinde yer alan kadinlarin sayisinda en yuksek artisi
elde etmekle birlikte hem erkekler hem de kadinlar acisindan
en dislUk yasam tatmini sonucunu da kaydetmistir. Cin ile
birlikte, kadinlarin ve erkeklerin esit derecede mutlu oldugu
iki yerden biri olmustur. Hong Kong ayni zamanda Japonya
ile birlikte 2022’den daha az stres bildiren iki tlkeden biri
olmustur. Arastirma ayni zamanda, baskalarina nazik
davranislar sergilemeye en gonulslz insanlarin Hong
Kong'da oldugunu da ortaya koymustur.

W yi W idare isteksiz Bunalan
Hisseden eden

irlanda

%24

lyi Hisseden

%33

Idare eden

Irlanda’da lyi Hisseden ve idare eden kategorisinde yer alanlarin
ylzdesi ortalamanin altinda; Isteksiz ve Bunalan kategorisinde
yer alanlarin ylzdesi ise ortalamanin tstlindedir. Buna ragmen,
gecen yilin arastirmasina kiyasla mutlu insanlarin sayisi
bakimindan Fransa ile esit orana sahiptir. Ayni zamanda gelecek
yilistifa etme niyetinde olduklarini ifade eden calisan sayisinin
en yuksek oldugu ulke de burasidir.

italya

%18

lyi Hisseden

37

Idare eden

Italya arastirmanin gerceklestirildigi 11 tlke ve bolge
arasinda lyi Hisseden kategorisinde yer alan kadin oraninin
en distk oldugu tlkedir. Bu tlke, Isvicre ve Almanya’nin
ardindan, lyi Hisseden insanlarin sayisinda tgtinct en blyik
dlsus oranina sahiptir. ABD ile birlikte italya, erkekler ve
kadinlar arasinda yasam memnuniyeti bakimindan en
yUksek farka sahiptir ve erkekler acisindan durum daha iyidir.
Genel anlamda en distk mutlu insan sayisina ve idare eden
kategorisinde yer alan kadin ve erkeklerin orani agisindan en
blyuk farka sahiptir. Olumlu tarafta ise, gecen yilin
arastirmasina kiyasla depresyon konusunda en énemli disUs
italya’da kaydedilmistir,
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%18

lyi Hisseden

»37

Idare eden

Japonya, lyi Hisseden kategorisinde yer alan kadinlarin
sayisinin erkeklerden daha fazla oldugu tek tlkedir. Ayrica
Japonya, Turkiye ile birlikte, kadinlarin erkeklerden daha
mutlu oldugu iki Glkeden biridir. Birlesik Krallik ile birlikte,
Japonya lyi Hisseden kategorisinde yer alanlarin sayisinda
en ylksek artisa sahiptir ancak, genel olarak lyi Hisseden
kategorisinde yer alanlarin Italya ile birlikte en kiigtk
yuzdesini barindirmaktadir. Japonya Isteksiz ve Bunalan
kategorisinde yer alanlar bakimindan en buyutk dusutsu
kaydetmis olup, Ulkedeki depresyon, kaygi ve stres oranlari
da diger Ulkelerden oldukga geridedir. Son olarak Japonya,
kadinlarin zihinsel sagliklari ile ilgili olarak erkeklerden daha
yUksek kontrol hissiyatina sahip olduklari tek tlkedir.



Ulke & bélge profilleri

Meksika

%31

lyi Hisseden

%36

idare eden

Meksika en mutlu nifusa sahip Ulke olup, yasam tatmini
acisindan da Tayland ve Filipinlerden hemen sonra
gelmektedir. Bu tlke ayni zamanda, baskalarina kars
nazik tutumlar sergilemeye diger tim Ulkelere kiyasla
daha hazirdir. Meksika ayni zamanda gelecekte daha iyi
olma umudu ile su anda sert tedbirler alabilme dirayeti
acisindan da yuksek puanlar almistir. En dnemli
isteklerinin ne oldugu soruldugunda, yalnizca
Meksikalilar “ideal kariyeri bulma” secenegini tercih
etmislerdir. Diger tlkeler ise “zengin olma” ve
“mukemmel fiziksel sagliga ulasma” arasinda
neredeyse esit sekilde dagilmislardir. Kaygl, stres ve
depresyon konusunda da Meksika ortalamanin
gerisinde sonuclar kaydetmistir.

yi W idare isteksiz Bunalan
Hisseden eden

Filipinler

%26

lyi Hisseden

Idare eden

Filipinlerde gelirin mutluluk Gzerinde en az etkiye sahip
oldugu degerlendirilmistir. Ayrica idare eden insanlarin
en yuksek oraninin bildirildigi tlkedir. Turkiye ve Cinile
birlikte, en cok sayida anksiyete yasayan insan
Filipinlerdedir. Calismamizda, Filipinler’deki erkekler
kendilerini konfor alanlarinin disina ¢ikmaya en gonulli
bireyler olarak ifade etmislerdir. Artan fiyatlarin etkisi en
net sekilde burada hissedilmekte olup diger tlke ve
bolgelerde olugu gibi kadinlar erkeklerden daha ¢ok
etkilenmistir.

ispanya

%24

lyi Hisseden

%35

Idare eden

Ispanya’da erkekler arastirmadaki en buyuk fark ile
kadinlardan daha mutludurlar. isteksiz kategorisinde de
erkekler ve kadinlar arasinda erkeklerin lehine buyuk bir
fark bulunmaktadir. ispanya, Filipinler ve Tlrkiye’nin
ardindan savastan en olumsuz etkilenen tglncu tlkedir.
Ispanya, depresyon, anksiyete ve stres konusunda diger
Ulkelerin ortalamasina yakin sonuclar kaydetmistir.
Ispanya’da lyi Hisseden kategorisinde yer alan kadinlarin
yuzdesi gecen yila kiyasla dusmus olup bu oranda
erkekler acisindan herhangi bir degisiklik olmamistir.
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Isvicre

%31

lyi Hisseden

%35

Idare eden

Isvicre, 2022 arastirmamiza katilan 11 Glke ve bolge arasinda
lyi Hisseden kategorisinde yer alan insanlarin sayisinda en
buyuk dustst kaydeden tlkedir. Bunun nedeni, iyi hisseden
kadinlarin sayisindaki hafif artisa karsilik iyi hisseden erkek
sayisindaki 6nemli diststir. Benzer sekilde, isvicre gecen
yilin arastirmasina katilan 11 Ulke ve bolge arasinda stres,
kaygl ve depresyon vakalarinda en yuksek artisa sahip olan
Ulke olmustur. Kaygl, stres ve depresyon ve diger zihinsel
saglik semptomlarina sahip olanlarn yuzdesi gecen yila gore
artis gostermistir.



Ulke & bélge profilleri

Tayland

%37

%36

idare eden

Tayland en yuksek iyi hisseden ve en az bunalan kisi
sayisina sahip olan Ulkedir. Hem erkekler hem de
kadinlar acisindan en yuksek oranda yasam tatmini
Tayland’da kaydedilmistir. Filipinler ile birlikte, insanlarin
gelecekteki beklentileri iyilestirmek adina simdiden zorlu
kararlar almayi goze aldigl Glkelerden biridir. Bu husus iyi
zihin sagligi acisindan 6nemli bir gostergedir. Zihinsel
esenliklerinin kontrolinde olma konusunda en yuksek
hissiyata sahip bireyler Tayland’dadir. Ayni zamanda Thai
kadinlan konfor alanlarinin disina ¢cikma konusunda en
istekli olan kadinlar olmustur.

W yi W idare isteksiz Bunalan

Hisseden eden

lyi Hisseden

Tiirkiye

%20

lyi Hisseden

%36

Idare eden

Tum Ulke ve bolgeler arasinda, Turkiye en fazla stres ve
depresyon vakasinin bulundugu Ulkedir. Ayrica Filipinler
ve Cin ile birlikte en yuksek sayida anksiyete vakasi da
Turkiye’'de kaydedilmistir. Diger Ulkelere kiyasla en ¢cok
Turkiye’de daha fazla sayida insan kendiniyalniz
hissettigini ifade etmistir. Arastirmaya ilk kez bu yil
katilan Ulkeler arasinda Turkiye, lyi Hisseden
kategorisinde yer alan insan oraninin ortalamanin
altinda kaydedildigi yegane tlke olmustur. Turkiye,
Japonya ile birlikte, kadinlarin erkeklerden daha mutlu
oldugu iki tlkeden biridir. Ayrica italya ile birlikte en
yUksek isteksiz insan sayisina sahip olan iki Glkeden biri
Turkiyedir.

Birlesik Krallik

%23

lyi Hisseden

%30

Idare eden

Fransa ile birlikte Birlesik Krallik, lyi Hisseden kategorisi
bakimindan kadinlar ve erkekler arasinda en bulyuk farka
sahip olan Ulkedir. Ayni zamanda Birlesik Krallik, Fransa
ve Japonya ile birlikte gecen yila kiyasla lyi Hisseden
kategorisinde en blyUk oran artisini kaydetmistir.
Birlesik Krallik gecen yil da ankete dahil olan 11 tlke ve
bolge arasinda, Cin ile birlikte depresyon belirtileri
acisindan en yuksek orana sahiptir.
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Birlesik Devletler

%28

lyi Hisseden

%30

Idare eden

Italya ile birlikte ABD’deki erkekler en yiiksek yasam tatmini
duzeylerini bildirmislerdir. ABD, gelirin mutluluk Gzerinde en
blyuk etkiye sahip oldugunun distndldigi dort tlkeden
biri olmustur. ABD, Cin ile birlikte, kadinlara kiyasla daha
yuksek oranda erkegin isteksiz oldugu iki tlkeden biri olup,
mevcut zihinsel saglik sorunu bildiren insanlar agisindan en
yiksek orana sahiptir. Genel olarak bu tlke idare Eden
kategorisinde yer alan insanlar agisindan en dustk orana
sahip olan Ulkelerden biridir. Erkeklere kiyasla daha cok
kadinlarin Bunalan kategorisinde yer aldigi ABD, arastirmaya
katilan Ulkeler arasinda bu konuda en yuksek farkin
kaydedildigi Ulkedir.
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yonelik ajanda

Etrafimizdaki dinyayi degistirmek icin cogumuzun elinden fazla bir sey gelmiyor. Genel
olarak, enflasyonu azaltmak ve iklim degisikligiyle mucadele, devletler ve uluslararasi
kuruluslarin odaklandigi meselelerdir. Ancak, arastirmamizda da gosterildigi Uzere,
esenligimizi gelistirmek, zorlu ve olumsuz durumlarla bas etme kabiliyetimizi

glclendirmek icin biz de harekete gecebiliriz.

Atabilecegimiz adimlardan bazilari daha iyi zihin sagligi icin
elzemdir; 6rnegin, dizenli fiziksel egzersiz, saglikli bir diyet,
yakin iliskiler gelistirmek ve kendini daha fazla kabul eden
bireyler olmak. Cogu zaman, sadece bu kisisel beceriler, idare
Eden ve lyi Hisseden kategorileri arasindaki farki asmak igin
yeterlidir.

Asagida, bireyler, isverenler ve karar alicilar olarak Gi¢ temel
alanda atabilecegimiz daha fazla adima yer verilmistir. Bu
alanlar, zihin sagligi alaninda kadinlar ve erkekler arasindaki
farkin azaltilmasi, zarar veren teknoloji bagimliligimiza son
verilmesi ve calisanlarin is yerinde desteklenmesidir.

* Zihinsel saglik agisindan kadinlar ve erkekler arasinda
bir fark oldugu asikardir. Bunun nedenleri asamall
olarak netlesmektedir. Bu ayrim konusundaki
farkindaligi hem erkekler hem de kadinlar arasinda
artirmamiz gerekiyor. Ayni zamanda, isyerinde uygun
egitimlerin verilmesini ve Ucretlendirme, terfiler, kredi
ve is destegine erisim gibi alanlarda mevcut cinsiyet
ayrimlariyla mucadele edebilecek dogru kural ve
duzenlemelerin olmasini saglamaliyiz.

* Teknoloji bagimliligl gengleri daha fazla etkilemekle birlikte

tum yas gruplarricin gecerli bir sorundur. Cevrim ici olmaya
mola vermek, arkadaslarla ve aileyle ekrandan uzakta daha
fazla vakit gegirmek, is ve 6zel hayat arasinda net bir sinir
belirlemek ve «olumsuz haberlerle ilgili ekran

kaydirma» (doom-scrolling, felaket kaydirmasi) yapma
aliskanligina son vermek olasi tedbirler arasinda
gosterilebilir.

* AXA'nin arastirmasinda da gosterildigi Gzere, daha iyi zihin

sagliginin tesvik edilmesinde isverenler agisindan net
faydalar s6z konusudur. Isverenler calisanlarina sunduklari
kapsamli istihdam faydalarinin bir parcasi olarak etkili is yeri
destegi saglamali ve iyi zihin sagligi ve olumlu bir kiltir ile
performans arasindaki iliskiyi anlamalidirlar. Yoneticilerin
calisanlara nerede ve nasil calisacaklari konusunda daha
fazla inisiyatif vermeleri ve egitimin calisanin minferit olarak
yaptiglise uygun oldugundan emin olmalari gerekmektedir;
boylece calisanlar dogru becerilere sahip olabilecekler ve
kendilerini bunalmis hissetmeyeceklerdir.
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AXA'da amacimiz, musterilerimizin hem zihinsel hem de fiziksel esenliklerine yonelik saglik hizmetlerinden kapsamli bir yaklasimla
yararlanmalarina yardimcr olmaktir. Acik iletisimin bu konunun anahtan olduguna inaniyoruz; gecmiste zihin sagligini tartismak
cogu zaman damgalanma korkusu ile engelleniyordu, bu da dinyanin bir cok yerinde bu konunun gormezden gelinmesine neden

oluyordu.

AXA Zihin Saglig ve Esenlik Arastirmasi karsilikli anlayisin tesvik
edilmesine yonelik calisma serimizin Gglncusudur. Arastirma sonuglarini,
urtin ve hizmetlerimizi gelistirmek ve musterilerin bu alandaki ihtiyaglar
hakkinda daha net bir fikir sahibi olmak igin kullanacagiz. Arastirma ayni
zamanda musterilerimizin partneri olarak onlarin hedeflerine dogru
ilerlerlerken daha glivende hissetmelerine yardimci olma ve uzun sureli
zihin sagligini destekleme taahhtdimuz olan «Know You Can»
kampanyamiza da uygundur.

Zihin sagligi ve esenligi cevrim ici olarak yonetmek

Insanlarin zihin sagligi sorunlarini anlamalarina yardimci olmak igin
AXA'nin web sitelerinde ¢ok sayida bilgi verilmekte, nereden ve nasil
yardim alinabilecegine ek olarak danismanliga ve bilissel davranis
terapisine yonelik pratik tavsiyeler sunulmaktadir. Ayni zamanda
bireyleri, saglik hizmeti calisanlariile gercek zamanli irtibata geciren 6zel
web sitelerimiz de bulunmaktadir:

AXA - Global Saglik Hizmeti

AXA Sanal Doktor hizmeti Uyeleri, telefon Gzerinden ya da gorintild
sohbet yoluyla gorismek Uzere gercek bir doktordan kendilerine uygun
bir zamanda ve dinyanin her yerinden randevu alabilirler. Zihin Saglig|
hizmetine Uye olanlar dinyanin herhangi bir yerinden uzman bir psikolog
ile telefon Gizerinden alti seansa kadar terapi alabilirler. Bu arada,
Duygusal Esenlik Merkezimiz insanlarin duygusal esenliklerini
anlamalarina ve yonetmelerine yardimci olacak ¢esitli arag ve kaynaklar
sunmaktadir.

AXA Belcika

Cevrim ici Doktor hizmeti glinde 24 saat bir doktor ya da psikologla
Ucretsiz video danismanlik hizmeti sunmaktadir. ise Geri Donus
hizmetimiz psikolojik rahatsizliklar ya da kas-iskelet hastaliklari
nedeniyle calisamayan calisanlarimiza destek saglamaktadir.

AXA Fransa

AXA Partners tarafindan 2021 basinda musterilerin tibbi tavsiyelere
cevrim ici erisiminin saglandigi Angel (Melek) adi verilen uzaktan
danismanlik hizmeti hayata gecirilmistir. Angel hizmeti diger sigorta
sirketlerinin de kendi markalar altinda kullanabilecekleri bir hizmet
olarak pazara sunulmustur.

AXA Almanya
AXA Almanya’nin Meine Gesunde Seele (Saglikli Ruhum) web sitesi,

stresi 6lgmeye yonelik anonim bir testin yani sira bir dizi saglik sorunu

hakkinda bilgiler sunmaktadir. Web sitesinde ayni zamanda
musterilere profesyonel danismanliga erisim olanagi da
saglanmaktadir.

AXA Hong Kong Ozel idare Bolgesi

AXA Hong Kong ve Macau tarafindan Calisan Yan Haklar alaninda
hizmet verilen sigorta musterileriicin genis kapsamli zihinsel saglik
destegi sunulmaktadir. Bunlar icerisinde profesyonel ve kisiye 0zel
danismanlik saglayan 6zel bir zihin sagligi agi, her zaman her yerde
farkindalik (mindfulness) uygulamasi yoluyla psikolojik saglamligi
insa etmelerinde musterilere daha iyi destek saglamak icin AXA
mobil uygulamasi tizerinden Emma Zihin lyilestirici adli yenilikgi ve

kapsamli dijital psikolojik danismanlik platformu yer almaktadir.

AXA italya

AXA Italya Benim AXA‘m Uygulamasi ve lamiasalute.axa.it adli portal
Uzerinden her zaman her yerde ulasilabilir dijital saglik hizmetleri
sunmaktadir. Semptom kontrolU, klinik arastirmaya erisim,
eczacllarla cevrimici sohbet, tibbi saglik danismani, asistan ve
uzman doktor ve psikologlarla 24 saat uzaktan danismanligin da
icinde bulundugu zihin sagligl hizmetleri bu portal tzerinden
sunulmaktadir.

AXA ispanya

AXA Ispanya saglik Grinleri portféyiniin bir parcasi olarak duygusal esenligi de
kapsamaktadir; bu baglamda psikiyatrlara danisma ve hastaneye yatmanin yani
sira psikolojik sorunlar ve beslenmeye iliskin telefon Gizerinden ve gorintild
arama yoluyla danismanlik hizmeti sunulmaktadir. AXA Ispanya ayni zamanda
farkindalik (mindfulness) ve yoga kurslarinin yani sira hastalik belirtisi kontrold

dahil tamamlayici saglik hizmetleri de sunmaktadir.

AXA isvicre

AXA Isvicre’nin WeCare (Onemsiyoruz) hizmeti sirketlere ve calisanlarina zihinsel
saglik bozuklugu nedeniyle ise gelememe konusuna odaklanan ve calisanlarin
genel saglik ve motivasyonunu tesvik eden bir dizi kapsamli saglik hizmeti
sunmaktadir. Hastalik aninda, WeCare uzmanlari nekahat donemi ve ise
yeniden entegrasyon sureclerinde de ¢alisanlara destek olmaktadir.

AXA Birlesik Krallik

AXA Health’in (AXA Saglik) esenlik bolimleri saglik konusuna dair faydali icerikler
sunmaktadir. Calisan Destek Programimiz (Employee Assistance Programme)
calisanlarin danismanlara erisimine olanak saglayarak is yerinde zihin sagligini
desteklemektedir. Uyelere yonelik 7/24 saglik destek hatti hizmeti, hemsireler,
eczacllar ve ebeler gibi tibbi uzmanlara gece glindiiz erisim sunmaktadir. 2022
sonlarinda, AXA Health kendi kendine zihin sagligi degerlendirme islevini yeni
mUsteri uygulamasina dahil etmistir.

Zihin sagligina yatirhm

AXA Arastirma Fonu (The AXA Research Fund), cevre, yeni teknoloji, toplum ve
ekonominin yani sira saglikla ilgili akademik arastirmalari da desteklemektedir.
Fon tarafindan halihazirda 38 tlkede 700’den fazla proje igin 250 milyon € tahsis
edilmistir. Bugtn itibariyla, 25 akil sagligi arastirma projesi, AXA Arastirma
Fonu’ndan toplam 10 milyon Euro’dan fazla destek almistir. S6z konusu projeler
yas, stres, is ve COVID-19 pandemisi ile ilgili akil sagligi konularini ele almaktadir.

AXA calisanlari

54 (lkede 153.000 calisantile AXA, calisanlarinin hizmet verdikleri
diger insanlarla ayni fiziksel ve zihinsel baskilari yasadiklarini ve
bu baglamda onlarin dinyanin mikro olcekte bir kopyasi
olduklarinin bilincindedir.

2020 yilinda, Healthy You (Saglikli Sen) adi altinda kritik hastalik
teminati ve ikinci medikal gorlse erisimin yani sira, yaslarina bagli
olarak komple fiziksel ya da dijital medikal check-up, yillik grip
asisi ve saglikla ilintili riskleri dnlemek igin bilgilendirme ve
farkindalik glinlerine katilim firsati sunan kiresel saglik ve esenlik
programimizi hayata gecirdik. Healthy You ayni zamanda, her
cografyada bir ¢calisan asistans programini da icermekte olup;
meslekiya da kisisel zorluklar yasayanlara her zaman
erisebilecekleri psikolojik destek ve rehberlik bu program
araciliglyla saglanmaktadir.

Gectigimiz Uc yil boyunca, calisanlarin kullanimina sunulmus akil
sagligl destegini tanitmak ve zihinsel saglik sorunlari ile ilgili 6n
yargilari ve yaftalamayi ortadan kaldirarak bu sorunlarin
tartisilmasini normallestirmek amaciyla cesitli kiresel
kampanyalar da dizenledik. Ayni zamanda, egitim yoluyla is
glcimuzun zihin sagligl konusundaki farkindaligini da
artinyoruz. 5500’den fazla AXA yoneticisi an itibariyla LinkedIn
Learning Uzerinden zihin sagligl egitimimizi tamamladi; ayrica
Group Partner Uyeleri (Sirketin en dnemli 50 lideri) kiiresel zihinsel
saglik stratejimizi destekleyen on iki partner elgi ile birlikte
Columbia Universitesi Mailman Halk Sagligi Okulu is birligi ile
tasarlanan Zihinsel Saglik Liderlik Programina katild.


http://lamiasalute.axa.it/




Ek

Metodolojiye dair notlar

lyi zihin sagligini olusturan faktorleri belirlemek icin, akademik makaleleri, devlet raporlarini ve

zihin sagliginin fiziksel, toplumsal ve psikolojik boyutlariile ilgili diger yayinlar inceleyerek

kapsamli bir arastirma gerceklestirdik.

Genel Bilgiler

AXA Zihin Sagligi Endeksi’ni insanlarin zihin saglig hakkindaki
dustncelerini yeniden sekillendirmek ve zihin sagligina ulasma
bigimlerini tanimlamak amaciyla gelistirdik. lyi zihin sagliginin fiziksel,

sosyal ve finansal refah icin yasamsal neme sahip olduguna inaniyoruz.

2022'de hayata gecirdigimiz Zihin Sagligi Endeksi, iyi zihin sagligini
olusturan karmasik yapiyr anlamanin ilk adimidir.

Zihin saglhiginin tanimi

Zihin sagligi duygusal, psikolojik ve sosyal esenligimizi ifade eder.
Dustince ve davranislarimizi etkileyen zihin sagligy, strese yanit verme,
karar alma ve ¢evremizle iliski kurma bicimimizi de belirler. Akil saglig
ifadesinin sadece hastalik ile ilgili olduguna dair yanlis alginin 6nline
gecmek icin, arastirma boyunca akil sagligi yerine zihin sagligi terimini
kullandik.

lyi zihin sagligini olusturan faktorleri belirlemek icin, akademik
makaleleri, devlet raporlarini ve zihin sagliginin fiziksel, toplumsal ve
psikolojik boyutlarrile ilgili diger yayinlari inceleyerek kapsamli bir
arastirma gerceklestirdik. Segilen kaynakgaya 32. sayfadaki link
Uzerinden ulasabilirsiniz.

S6z konusu faktorler asagida dzetlenmistir. Bunlar bir bireyin karakteri,
tepkileri ya da sosyal etkilesimleri ile ilgili olabildigi gibi dis faktorlerle,
baska bir deyisle bireyin yasadigi toplumla da baglantili olabilirler.

Bireyle ilgili faktorler:

» Kendini kabul etmek: Hem olumlu hem de olumsuz kisisel
ozellikleri kabul etme istekliligi.

* Kendi basarilaryla gurur duymak: Glven ve basarma
duygulariile ilgilidir.

* Anlam ve amag: Hayatta bir amaca sahip olma duygusal
esenlikle guclu bir sekilde baglantilidir.

AXA 2023 arastirmasinda ebeveynlikle ilgili sorulara yer vermemistir.

* Psikolojik saglamlik (resilience): Bir bireyin olumsuzluklara
engellere ya da kayda deger strese uyum saglama
kapasitesi

* lyimserlik: Yasamin olumlu taraflarini gorme egilimi

« Oz yeterlilik: Bir kimsenin kendi yeteneklerine olan inanci,

« Zorluklara yanit verebilme: Bireyin hayatin hem yapici
hem yikici zorluklarina yaniti

Bireyler hayatta karsi karsiya kaldiklarn zorluklara Uc¢ sekilde yanit
verebilirler:

* Yikici tepki: Ornegin 6fke, daha fazla sigara ya da icki icme. Bu
yanitlar altta yatan sorunlari cozmemekte ve zihin saglig
acisindan genellikle ters etki yaratmaktadir.

* Faydasiz tepki: Ornegin hatalara takilip kalmak, kendini asiri
elestirmek. Bu teknikler zihin sagligini ve esenligi zayiflatma
egilimindedirler.

* Yapiciyanit: Ornegin sorunlardan ziyade ¢ozimlere
odaklanmak ve sorunlari ¢ozmek icin pratik, rasyonel adimlar
atmak.

Zihin sagligini etkileyebilecek diger davranislar da vardir:
* Uyku: Uyku bozuklugu kisiyi gligstzlestirebilir ve zihin saglig
bozukluguna yol acabilir.

* Beslenme: Arastirmalar beslenme ile depresyon gibi duygudurum

bozukluklar arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymaktadirlar.
Yeme aliskanliklanindaki degisiklikler, alkol ve sigara tiketimi de
sorunlara yol acabilmektedir.

* Fiziksel egzersiz: Fiziksel faaliyetin kaygi ve depresyon belirtilerini
azalttigl kesfedilmistir. Dizenli fiziksel egzersiz yapmak zihin
sagligl bozuklugunun énlenmesine katkida bulunmaktadir..

* Benim-zamanim (me-time): Sagligi olumlu yonde etkiledigi
bilinen molalar, uygun yasam dengesi icin elzemdir. Kendimize
yeterince zaman ayirmamak bunalimlara, yorgunluklara ve
daha sik hastalanmaya yol acabilir.

Zihin sagliginin temelindeki faktorler bireyin sosyal etkilesimleri ile
de ilgili olabilmektedir:

* Sosyal Baglantililik: Sosyal iliskileri stirdirme tim yaslarda
sagligl ve esenligi tesvik etme egilimindedir. Yalnizlik zihin saglig|
icin cok yikici olabilir.

* Duygusal yetkinlik: Bireyin 6z farkindalik, 6z dizenleme ve
sosyal farkindalik gibi EQ (duygusal zeka) ile ilgili becerileri.
Yiksek EQ skorlari daha iyi hayat kalitesi ile baglantilidir.

* Baglanma tarzi: Bir bireyin 6zellikle stres altinda veya muhtag
durumda oldugunda, korktugunda ya da tehdit altindayken
baskalariile olan iliskisinin dinamikleri.

Suphesiz bireyin zihin sagligi ayni zamanda asagida bahsedilenler
dahil dis faktorlere de baglidir:

* Saglik Hizmeti: Zihinsel saglik bozuklugu yasayanlaricin bir
saglik hizmetinin teshis, tedavi ya da bakim konusundaki
etkililigi. Zihinsel saglik gliclUkleri yasayanlarin fiziksel
hastalik yasama olasiliklarinin arttigi ve daha yuksek erken
olum riskiyle karsl karsiya olduklari kanitlanmistir.

* Yaftalama: Akil hastasi yaftasina maruz kalmanin zihinsel
saglik bozuklugu yasayanlar Uzerinde acik bir etkisi olup, bu
tur yaklasimlar durumu daha da kotulestirebilmektedir.

* Ebeveynlik: Ebeveynlik bir cocugun erken gelisiminde kritik
oneme sahiptir - ebeveynlik ile cocukluktaki duygusal ve
davranissal sorunlar arasinda baglanti oldugu kanitlanmistir.
Ebeveynlerin zihin sagligi ayni zamanda ebeveynlik
becerilerine dair kendi algilarindan da etkilenmektedir?.

* Isyeri: Is yeri istihdam edilenler acisindan 6nemli bir potansiyel
stres kaynagi olabilir. Bu stres, is akisi Gzerinde kontrol eksikligi,
yoneticilerden gelen yetersiz destek, mesleki iliskilerdeki
zorluklar, asiri talepler, vb. cesitli sebeplerden kaynaklanabilir.
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Saha caligmasi ve arastirma

Bu rapor ve AXA Zihin Sagligi Endeksi, Belgika, Cin, Fransa, Almanya,
Hong Kong, Irlanda, Italya, Japonya, Meksika, Filipinler, Ispanya, Isvicre,
Tayland, Turkiye, Birlesik Krallik ve ABD olmak tzere 16 Ulke ve bolgede
gerceklestirilmis olan anket baz alinarak hazirlanmistir.

Meksika, Filipinler, Tayland, Tlrkiye ve ABD, 2022 yilinda ankete ilk kez
dahil edilmislerdir.

Ipsos tarafindan bagimsiz olarak gerceklestirilen tim saha ¢alismasi,
cinsiyet, yas, bolge, meslek ve pazar buyukliginu yansitan érneklemler
temel alinarak yapilmistir.

1000 kisiyle anket yapilan Tayland ve Filipinleristisna olmak tzere ¢ogu
ulke ve bolgede 2000%er katilimciyla anket yapilmis; toplamda 30.636 kisi
ankete katilmistir. Anket Ipsos Erisim Paneli Uzerinden gerceklestirilmistir.
AXA'nin anketi 5 Eylal - 5 Ekim tarihleri arasinda yapilmis olup; eksik temsil
edilen populasyon ¢rneklemlerinden gelecek daha fazla veriye yer vermek
icin 26 Ekim ve 1 Kasim arasinda da bazi ek arastirmalar gerceklestirilmistir.
S6z konusu Ipsos ¢evrim ici anketleri icin hata marji +/- 2.5 ylzde puan
olarak 6ngorualmustur; hata marjinin +/-3.5 ytzde puan oldugu Tayland ve
Filipinler bu durumun istisnasidir. Saha calismasinin sonunda, 6rneklemleri
(cinsiyet, yas, bolge ve meslek acisindan) her bir tlkedeki genel nifus ile
ayni hizaya getirmek adina veriler agirliklandinlmistir. Bu rapordaki tim
sonuclar agirliklandinlmis verilere dayanmaktadir.



Ekler

Endeks ve anketin geligsimi

Arastirmamiz ile 200’den fazla bilimsel makaleyi inceleyerek
zihin sagligini etkilemesi olasi faktorleri belirledik. Faktorleri, «akil
sagligl acisindan guvenilir bir ongdri saglama potansiyeli» ya da

«mudahale edilebilir olmasi» vb. bazi kriterlere gore bir elemeye

tabi tuttuk. S6z konusu bu faktorler Zihin Sagligi Endeksi ve
Anketimizin temelini olusturmaktadir. Modelimizin Uc¢ bileseni
bulunmaktadir: Olumlu adimlar, moderatorler ve sonuglar (ayrica

bakiniz, sayfa 20):

* Olumlu Adimlar: Saglikli yasam tarzi, psikolojik saglamlik ve
onleyici tedbirleri kapsamaktadir. Bu faktorler hem zihinsel
saglik hakkinda ongoride bulunmaya yardimci olur, hem de
bireyin kontrolindedirler; zihinsel sagligin iyilestirilmesi icin
kisinin kendisi tarafindan yonetilebilmektedirler.

* Moderatorler (DUzenleyici degiskenler): Baglanma tarzi,
saglik sistemi, mevcut ve gegmis zihinsel saglik durumlarini
kapsamaktadir. Bunlar da ongoride bulunmakicin
kullanilabilir ama dissal veya diger kisilerden kaynaklanan
faktorlerdir.

* Sonuclar: Yasam memnuniyeti, mutluluk, kaygi, depresyon
ile mevcut ve gecmis stresi kapsamaktadir. Bunlar zihin
sagligi sonuclariile baglantilidir; olumlu adimlar ile
moderatorlerin ortak sonucu olarak degerlendirilebilirler.

Endeksimizi derlemek icin, her bir bilesen ve alt bilesen 0 ile 100
(100 optimal puandir) arasinda puanlandirilmistir. Endeks
ortalama olarak ve ayni zamanda 0-100 Olgeginde
hesaplanmaktadir. Bu bizlere bireyleri asagida yer alan dort
kategoriye ayirma olanagi saglamistir:

* lyi Hisseden (puan>%74): Bu kategori zihin sagliginin tepe
noktasini temsil etmekte olup iyi sosyal, psikolojik ve
duygusal esenligi ifade etmektedir.

* [dare eden (>%61-74): Bu bireyler esenligin bazi
boyutlarina sahiptir ancak skorlari lyi Hisseden
kategorisinde yer almaya yeterli degildir.

* Isteksiz (>%46-61): Motivasyonu disik, odaklanmakta
zorlanan ve zihin sagligi riski bulunan bireyler olabilir.

* Bunalan (<%46): Esenlik hissiyatini kaybetmis ve duygusal
stres ve psiko-sosyal bozukluk yasayan bireyler.

Test ve yayinlama

Modelimizi yayin dncesinde etraflica test ettik; testler modelin
kendisini, verilerin kullanimini, toleranslar ve bunlara ek olarak
yazim ve sorularin tutarliligini kapsamaktadir. Zihin Saglig
Endeksi, sonuclarin zaman icerisinde kiyaslanmasina olanak
saglamak amaciyla yillik olarak yayinlanacaktir.

Kaynakca

AXA Zihin Sagligi Endeksi ve arastirmasi
kapsamli bir arastirmaya dayanmaktadir.

Kaynak¢anin tamamina asagidaki baglantidan erisebilirsiniz:
www.axa.com/en/press/publications/synopsis-mind-health-index
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Iletisim bilgileri ve tesekkiir

Zihin saghgina yaklasimimiza iliskin daha
fazla bilgi icin liitfen axa.com adresinden
web sitemizi ziyaret edin.

AXA Zihin Sagligi ve Esenlik Arastirmasi’nin tasarim ve analizini gdzden
geciren Belcika KU Leuven Universitesinden Profesor Lode Godderis ve
Iskocya Edinburgh Universitesinden Dr Jasmin Wertz'e tesekkiir ederiz.
Her ikisi de zihin sagligi konusunda uzman olup AXA Arastirma Fonu’ndan
hibe almislardir. Bu kaynak ile Profesor Godderis tarafindan AXA Belcika
ortakliginda, bir bunalim ya da depresyonun ardindan ise strddrulebilir
donus icin gerekli olan kosullar arastinlmaktadir. Dr. Jasmin Wertz’in
egitimden is hayatina geciste genclerin zihin sagliginin nasil
desteklenebilecegine iliskin doktora sonrasi arastirmasina da AXA
tarafindan kaynak saglanmistir.
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