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3 Soru
Patrick Cohen

AXA Avrupa ve Saglik CEO'su

Bu Yilin Zihin Sagligi Raporunda yer alan
ana konular neler?

Ana trendler buyuk 6lcude gecen yilkilerle tutarli, o nedenle
toplumun zihin sagligi durumu kaygi uyandirmaya devam ediyor.
Buglin toplumun tcte biri (%32) zihin sagligl sorunundan muzdarip.
Genc nufus yetiskin ntfusa gore, kadinlar erkeklere gére bundan
daha fazla etkilenmekte (%44).

Insanlarin zihinsel sagligini olumsuz etkileyen faktorler cok yonlii

ve oldukca karmasik ancak cok hizli bir sekilde degisen gunumuz
dinyasinda finansal istikrarsizlik, is glivencesi olmamasi, gelecegin
belirsiz olmasi ile ilgili kaygilar ilk siralarda yer aliyor. Sosyal
medyanin fazla kullanimi, gercek baglantilar kurmaktansa sosyal
izolasyon ve depresyona neden oldugundan ozellikle gencler icin bir
Zihin Sagligi tuzagdir.

“Kisinin zihin saghgina dikkat
etmesi kendi kisisel
sorumlulugudur, sorunun ne

oldugunu belirlemek ise
eyleme gecmenin temel
sartidir”

Sizce bu durum nasil duzeltilebilir?

Insanlarin daha fazla bilinclenmesiyle degisim baslayabilir.

insanlar zihin saglig konusunda daha fazla bilgi 6grenmek icin

saglik profesyonellerine ve cevrimici kaynaklara artik daha ¢ok
basvuruyorlar. Ayrica zihin sagligi ile ilgili sorunlarini aileleri ve
arkadaslariyla paylasiyorlar. Bunlarin ciddi durumlarda uzman
tedavisi yerine gegmeyeceginin bilinmesi onemli ancak yine de iyi bir
ilk adim oldugu soylenebilir. Yaptigimiz anket, zihin sagligl konusunda
bilgili olduklarini dusuinen kisilerin, boyle dusunmeyen kisilere
kiyasla gelisme olasiliklarinin 6nemli 6lclide daha yuksek oldugunu
belirtiyor.

Kisinin zihin sagligina dikkat etmesinin bireysel sorumlulugu
oldugunu dusunuyoruz. Hangi kisimlarin iyilestirilmesi gerektigini
belirlemenin ise aksiyon almanin temel adimi olduguna inaniyoruz.
Bu amacla AXA, anonim bir cevrimici ara¢ olan ve insanlarin zihinsel
sagliklarini daha iyi anlamalarini saglamak icin kisiye 6zgu bir puan
veren Zihin Sagligi Oz-Degerlendirmesi aracini gelistirdi.

Arastirma calisanlariniza hangi mesaji
veriyor?

Calisanlarinizin zihin sagligina yatirnrm yapmanin karsiligini
aliyorsunuz. Anket sonuclari is yerinin bu konuda oynadigi roltin
g0z ardi edilemeyecegini, isverenlerin ise daha iyi ya da daha kotu
sonuclaricin birer katalizor rolu oynadigini gosteriyor.

Bir taraftan sirketler genellikle sorunun nedenini teskil ediyor. Anket
katilimcilarinin yarisi son iki hafta icinde ortalamanin tUzerinde stres
seviyelerine maruz kaldiklarini, tim ¢alisanlarin dortte birinden
fazlasiise zihin sagligiile ilgili nedenlerden dolayi son 12 ay i¢inde
hastalik izni kullandiklarini belirtiyor. Diger taraftan, sirketler bu
sorunu ¢cozmeye yardimci da olabilirler. Bircok isveren calisanlarina
zihin sagligi destegi sunmuyor fakat calisanlar yine de isverenlerine
¢cozumun bir parcasi olarak bakmaya devam ediyor. Sirketler,
calisanlarin kendi zihinsel sagliklarile ilgilenmelerini saglayacak
araclari sunarak onlarin esenligini saglayabilir ki bu da isverene daha
az hastalik izni, daha yuksek calisan elde tutma oranlari ve daha
yuksek verim olarak geri donecektir.

AXA olarak biz, calisanlarimizin bu konudaki bilgi ve bilincini artirarak
ve onlara zihin sagliklarina oncelik verebilecekleri bir ¢calisma ortami
saglayarak bu yolda oncu olmak istiyoruz.
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5 Temel Bulgu

1. Zihin saghgi
sorunlari tiim
diinyada en onemli
problemler arasinda
yer almaya devam
ediyor.

2. Genc yetiskinler
zihin sagligi

ile ilgili olarak
kendilerinden yash
kusaklara gore daha
yulksek oranlarda
SOrun yaslyor.

18-24 yas arasi katilimcilarin
%57’si ve 23-34 yas arasi
katilimcilarin %53’°u
"Bunalanlar" kategorilerinde yer
almakta.

Bu oran 55 yas uzeri
katilimcilarin oraninin (%29)
neredeyse iki kati.

3. Zihin saghgin
giclendirmeye
yonelik dijital
uygulamalar ve
yapay zeka destekli
hizmetler giderek
hiz kazaniyor.

*4]

Katilimcilarin %41’i zihin sagligi
sorunlarina destek bulmak
amaciyla internet siteleri, sosyal
medya ve forumlar gibi ¢cevrimigi

kaynaklara basvuruyor.

Ayrica katilimcilarin yas araliklarina
gore cevrimici kaynaklara erisim
oranlari degisiyor: Gencler cevrimigi
kaynaklari daha fazla kullaniyor.
(35 yas alti grupta %46, 55 yas uzeri
grupta %33).

4. Calisma hayati,
kisinin zihin saghigi
icin hem olumlu
hem olumsuz bir
kaynak olabiliyor.

©53

Calisanlarin %53’u ortalamanin
Uzerinde stres seviyesine maruz
kaldiklarini belirtiyor.

5. Sirketler
calisanlarinin zihin
saghgin daha iyi
koruma firsatina
sahipler.

o oo 8. 0 0 0 000000 00
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is yerlerinin sadece %47’si zihin
sagligini korumaya yonelik
politikalara sahip.
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AXA Zihin Sagligi
Raporu Hakkinda

AXA Zihin Sagligi Calismasinin besinci sayisinda dinyanin her | o L e i
yerinden katilimcilarin zihin sagliklarina dair veriler yer almaktadir. Zihin Sagligl ag ; kileven || 1 Liuven U mve
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5 Temel Bulgu Justine Manet ile Soylesi |
%% lyi Hissedenler $a Idare Edenler ; Toplumda Stres Seviyesi | Teknoloj Zihin Saglig:

Artiyor Mu? | anetlmlnm [
| KapllarlnlAc;lyor
Bilginin sagliga faydalari | v L
% Bunalanlar konusunda farkindaligin Z|h|n Sagllgm AVENE |y| ?ﬁ‘
artirilmasi ' Ycﬁneteblllrsemz Ne Olur? =

1 i
Isyerinde Daha Az Stres? AlfA Global IK Baskani
Karima Silveq‘t ile Soylesi

Calismanin amaci, zihin saghigi ile ilgili basliklari gorunir kilmak. Bu
sayede bireylerin, saglik profesyonellerinin ve politika yapicilarin

daha iyi bir kiiresel zihin sagligi icin harekete gecme firsatlarini ortaya Zihin Sagligi Endek .| (MHI)
citkarmaktir. Ayrintili metodoloji sayfa 21’de.

Arastirma Metodo }45|
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Kiiresel Olcekte Zihin Sagligimin Durumu

Idare Edenler

“Idare Edenler” kategorisinde, bazi alanlarda
iyi seviyelerde olmalarina ragmen “lyi
Hissedenler” kategorisine girecek kadar iyi
durumda olmayan kisiler yer almaktadir.
“Idare Eden” durumundakiler “lyi Hissedenler’
kategorisinde yer alanlara kiyasla daha dusuk
bir esenlik seviyesine sahiptir.

O
%32
Bunalanlar

”’Bunalanlar” kategorisindeki
Kisiler bircok alanda kendilerini iyi
ve saglikli hissetmezler. Bunalim,
duygusal sikinti ve psikososyal
bozuklukla iliskilidir.

14

lyi Hissedenler

“lyi Hissedenler” kategorisi, Zihin
Sagligi Endeksine gore en olumlu
grubu tanimlar. %75’in Uzerindeki
Zihin Sagligi Endeksi puanlari bu
kategoriye girmektedir.

©25

Isteksizler

”|steksizler” kategorisi iyi durumda
olmayanlarin yer aldigi gruptur. “Isteksiz”
hisseden kisiler tam kapasitelerini
kullanamazlar, motivasyonlari dusuktur

ve konsantre olmakta gucluk ¢cekerler.
“Isteksizler” kategorisinde bulunan kisilerde
psikolojik bozukluk gelisme riski yuksektir.

©29

b




/ 2025 AXA Zihin Sagligi Raporu

Zihin Saghgimi Etkileyen
Baslica Dissal Nedenler

Ankette zihin sagligini etkileyen en temel dis
faktorler de ele alind..

Katilimcilar, yasadiklari gerginlik ve kaygilarin ZIHIN SAGLIGINI OLUMSUZ ETKILEYEN TEMEL
altinda yatan nedenleri anlayarak zihinsel FAKTORLER

esenlik hallerini guclendirmek amaciyla cesitli
adimlar atabilirler. Ornegin finansal planlama

Finansal istikrarsizlik ve is
yapmali, ha.be.r uygulamalarinda harcanan. livencesizligi - %53
ekran suresini azaltmak veya sosyal cevreyi
genisletecek aktivitelere yonelmek bunlardan
bazilar olabilir.
Hizla degisen dinyadaki
. e e ewe gelecek belirsizligi - %53
CINSIYET ESITSIZLIGI
Medyada surekli olumsuz
haberlere maruz kalinmasi - %45
Erkeklerin %27’si, kadinlarin ise %23’
“Iyi hisediyor.”
Toplumsal ve siyasi
Yalnizlik ve sosyal - %40
Kadinlarin %57’si hizla degisen diinyada Zolasyon

gelecek kaygisi duyuyor
Erkeklerde bu oran %48
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Kusak Farka:

Geng Yetiskinler Neden Zorlaniyor?

Geng yetiskinlerin yasli nesillere kiyasla daha yuksek oranda
zihinsel saglik sorunlari yasamasi belki de AXA Zihin Saglig
Endeksinin en carpici sonucu olabilir. Arastirma c¢iktilari, genc
insanlarin siddetli veya asiri seviyelerdeki kaygl, stres veya
depresyondan orantisiz bir sekilde etkilendigini gosteriyor.

Ayrica genclerin ayni zamanda yardim istemeye daha yatkin
oldugunu da ortaya koyuyor. Gencler yasli nesle kiyasla sorunlarini
arkadaslariyla paylasmaya ve destek istemeye daha fazla meyilli; yasli
nesil ise gerek guven gerekse baskalariyla konusma arzusu acisindan
daha ketum ve isteksiz goranuyor.

Kusaklararasi ucurum, zihin sagligiile ilgili yardim arama ve

alma yontemleri konusunda da kendisini gosteriyor. Gengler,
farkindaliklarini artirmak, 6z yardim hakkinda bilgi edinmek, 6z
yardim tavsiyelerine ulasmak ve bir toplulugun parcasi olabilmek
icin dijital platformlara, sosyal medyaya ve yapay zeka destekli
uygulamalara yoneliyor.

Ayrica 24 yas altindakilerin akupunktur veya bitkisel ilaglar gibi
alternatif tip uygulamalarini denemeye daha yatkin ve herhangi bir
profesyonel midahaleye gerek kalmadan saglik durumlarini kendi
kendilerine yonetmeye daha meyilli olduklari anlasiliyor. Bunun
aksine daha yasli kisiler, geleneksel saglik profesyonellerine ve
receteli ilaclara daha fazla gliveniyor.

GENCiNSANLARHVENDEKSPUANLARI

- lyi Hissedenler
- idare Edenler

- [steksizler
Bunalanlar

©4)

geng yetiskinlerin

siddetli veya asiri seviyelerdeki kaygi, stres veya depresyondan
etkilenme olasiligl %42 iken bu oran toplum genelinde %25
seviyesinde.

GENCLERE OZGU ZIHINSEL SAGLIK

STRES FAKTORLERI
Yalnizlik ve sosyal Sosyal medyanin ve
izolasyon dijital cihazlarin asiri
kullanimi
Toplum genelinde Toplum genelinde
ise %40 ise %36
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“Z kusagi zihin saghgi

konusunda oncu olacak”

——— Jasmine Manet, Youth Forever Kurucusu

Fransa'da, is yerlerinde kusaklararasi baglantilar kurmak amaciyla sirketlerle calisan ve kar amaci gutmeyen bir
organizasyon olan Youth Forever’in kurucusu Jasmine Manet bize 20’li yaslarin bakis acisini sundu.

Rapor bulgulari sizi sasirtti mi?

Hayir, hi¢ sasirmadim. Stres bir¢ok genc icin artik normal bir hale
geldi; benim yas grubumun buyuk cogunlugu cogu zaman kaygili
hissettiklerini soyluyor. Kuresel durumdan en cok etkilenen kesim
genellikle genc nesiller oluyor. Ornegin COVID-19 salgininin zihinsel
sagligimiz, egitimimiz, mali durumumuz, kariyer gelisimimiz
Uzerinde buyuk bir etkisi oldu. Yine de Z Kusagl konusunda
lyimserim. Biz kurban degiliz; benim kusagimin onceki nesillere
kiyasla ortalamada daha mutlu, daha zengin ve daha iyi egitimli
olacagini ongoren uzmanlara katiliyorum.

Genclerde zihin sagligi farkindaliginin daha yluiksek
oldugu soylenebilir mi?

Kesinlikle dyle ve ironik olarak bunun en cok farkinda olan kusak
ayni zamanda en fazla etkilenen kusak. Bircok uzman Z Kusagini
hasta eden faktor olarak sosyal medyaya isaret ediyor. Psikoloji
profesoru Jean Twenge “iGen” terimini ortaya atti, buradaki “i”
“Internet, yiiz yiize olmayan (In-person), glivensiz (Insecure),

dini normlarin baglayiciligindan uzak (Irreligious), soyutlanmis
(Insulated), belirsiz (Indefinite), kapsayici (Inclusive) ve bagimsiz
(Independent)” anlamlarina geliyor. Bence bunlarin arasina “ilham
verici (Inspirational)” de eklenmeli. Z kusag, zihin sagligi konusunu
kamusal fayda anlaminda acik bir tartisma basligi haline getiren
oncu olacak.

Gencler zihin sagliklarini korumak igin ne gibi
desteklere ihtiya¢ duyuyor?

Buradaki anahtar sozcukler bilgi ve bakim. Bence bilgi, dogrulanmis
icerikler sayesinde daha fazla bilinclenmek demek. Ayni zamanda
diyalog kurmak ve tabularn yikmak demek. Bakim ise daha butunsel;
bir gencin saglik profesyonellerine erisebilmesinden arkadas,

aile ve cevrim ici ya da fiziksel olarak etkilesime girdigi herkesten
destek alabilmesini kapsiyor. Basarili olabilmek icin hem bilginin
hem de bakimin kisisel alanin disina ¢ikarak okullara ve is yerlerine
yayginlasmasi gerekli. Anne babalar, 6gretmenler, 6grenciler ve

is arkadaslari zihinsel saglik destegi acisindan emniyetli bir alan
yaratabilmek icin hep birlikte calismali.
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Toplumda Stres Seviyesi

Artiyor Mu?

Calisma bulgulari, toplumdaki

bireylerin dortte birinin siddetli

veya asiri seviyelerde kaygi,
stres veya depresyondan
etkilendigini gosteriyor.
Rakamlar daha yakindan
incelendiginde, siddetli stres
belirtileri gosteren kisilerin,
genellikle durumlarini hafife
aldiklarini ortaya koyan ilging
bir sonuca varilmaktadir.

Bu dengesizlik, zihin saglig
konusunda daha fazla biling
kazananlarin, stresle kendi
kendine basa ¢ikmak veya
profesyonel yardim almak icin
adimlar atmaya calistiklarini
dusundiurmektedir.

Insanlarm %25’i

siddetli veya asiri seviyelerdeki kaygi, stres veya depresyondan
potansiyel olarak etkilenmekte.
Bu oran 2023’te %23’t0.

ZIHIN SAGLIGINI ETKILEYEN EN ONEMLI

3 SEMPTOM
Stres Kaygi Depresyon
%64 %23 %47

Toplum genelinde “Litfen her ifadenin gecen hafta sizin icin ne 6lglide gecerli oldugunu belirtin” sorusuna
verilen yanitlara dayali ylizdelik oran.

“Cevremizdeki diinya
karmasik olabilir ama
hepimiz zihnimizi saglikli
tutma potansiyeline
sahibiz.”

— Claudio Gienal, AXA Avrupa Pazarlari ve Saglik Donltisim Baskani

"Zihin Sagligimiza dikkat etmek bizimle baslar. Cevremizdeki dlinya
zor olabilir ancak hepimiz zihnimizi saglikli tutma potansiyeline
sahibiz ve gerekli calismalar ile 6z disiplinimizi saglamak bizim kisisel
sorumlulugumuzdur. Duzenli rutinlere bagl kalmak ve aktif olarak
kendimize bakmak i¢sel gicimuzden yararlanmamiza yardimci
olabilir.

Ancak, 6z bakimin yalniz oldugumuz anlamina gelmedigini kabul
etmek onemlidir. Yasadigimiz zorluklari giivendigimiz arkadaslarla
paylasmak veya kosullar ciddilestiginde profesyonel yardim almak
zayiflik isareti degil, kisinin zihin sagligina olan bagliliginin bir
gostergesidir.

Kisisel giclendirme ve kisisel sorumlulugu temel alan bir yaklasim,
zihin sagligimizin kontrolunu elimize almamizi saglarken, profesyonel
yardimin zorlu zamanlarda ihtiya¢ duyulan araclari ve destegi
sunabilecegini de kabul eder. Zihin sagligina giden yol zorlu olabilir,
ancak kararlilik ve istikrarla bunu basarmaya istekli olan herkesin
ulasabilecegi bir yoldur"
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Bilginin sagliga faydalari
konusunda farkindaligin artirilmasi

AXA Zihin Sagligi Endeksi, zihinsel sagligimizi Biling ile saglikli olma arasindaki bu baglantinin
ne kadar iyi anladigimizla gunluk hayatimizda guclendirilmesi, dunya nufusunun zihinsel
kendimizi ne kadar iyi hissettigimiz arasinda sagligini iyilestirmek icin bize bir yol sunuyor
dogrudan bir baglanti oldugunu ortaya veya en azindan dusuk puan alan cografyalarda
koyuyor. Zihin sagligi konularinda bilgi sahibi kotulesmeyi yavaslatiyor.

olduklarini dusunen kisilerin, bilgili olmadiklarini
dusunenlerden daha “iyi hissetme” olasiliklari
cok daha yuksek. Zihinsel saglik agisindan

«lyi Hisseden» kategorisine giren kisilerin

%75’i, kendilerini bu konularda bilgili olarak
nitelendirirken; «Zorlanan» kategorisinde yer
alanlarin sadece %59’u zihinsel saglik alanindaki
bilgisini iyi seviyede goruyor. Bu nedenle bu
konuda bilinglenme hayati bir 6nem tasiyor.

Dijital platformlarin glivenilir bilgi kaynagi
olarak giderek daha fazla rol oynamasi, 6zellikle
de bu platformlari daha fazla kullanan gencler
acisindan zihinsel sagliginin daha iyi seviyelere
ulasmasini saglayabilir. Ancak tum bilgi
kaynaklari esit degil, bu konuda bilinclenme
arzusunun artmasi, givenilir olmayan veya
bilimsel olarak dogrulanmamis kaynaklarin
artmasi riskini de tasiyor.

*69

Zihin sagligi sorunlariyla mucadelelerine katkida bulunan
faktorler hakkinda iyi derecede bilgili oldugunu
dusunuyor.

Sadece %19’u cok bilgili oldugunu dusunuyor.
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Bilginin saghga faydalari
konusunda farkindaligin
artirilmasi

“Isverenlerin zihinsel
saglik tarkindaliginin
artirilmasinda
ve tabularin
yikilmasinda cok
daha fazla rol
oynayabilecegini
dusuniyoruz.”

Nils Reich,
AXA Saglik CEO’su

“Tipki her calisanin isyeri guvenligi kurslarini
tamamlamasinin zorunlu olmasi gibi, zihinsel saglik
okuryazarligi da calisan egitiminin temel bir parcasi haline
gelebilir. AXA’da bu ihtiyaci karsilayabilmek icin bircok
tilkeden tip ve IK uzmanlariyla isbirligi yaparak calisanlara
yonelik ‘Mind Health Odyssey’ adli cevrimici egitim
programini olusturduk.”

KATILIMCILARIN ZIHIN SAGLIGI HAKKINDA
BILGIYE ERISIM KAYNAKLARI

Saglik profesyonelleri
(doktorlar, terapistler,
danismanlar)

Cevrim ici kaynaklar
(web siteleri, bloglar,
forumlar)

Aile ve arkadaslar

Sosyal medya

Televizyon ve diger
medya kaynaklari

Kitaplar ve basili
materyaller

Isyeri veya egitim
programlari

0652

%41

%36

%31

%26

%22

%14

12
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Is yerinde Daha Az Stres?
Faydasini Ozel Hayatta GOriin

Is kaynakli stres, zihin sagligini ve is performansini
ciddi anlamda etkilemektedir. Calisanlarin yarisindan
fazlasi, 6zellikle de genc¢ calisanlar, ortalamanin
Uzerinde stres seviyelerine maruz kaldiklarini belirtiyor.

Calisanlarinin zihin sagligini desteklemeyi amaclayan
sirketler, is kaynakli stresi azaltmak icin cok sayida
girdiye sahiptir. Ankete katilanlarin en ¢ok dile getirdigi
konular arasinda maas kaygisi, is yuku ve teslim
tarihleri, is-yasam dengesiyle ilgili endiseler yer aliyor.

Anket sonuclari, is kaynakli stresin ofis ortaminin
otesinde sonuclar dogurabilecegini, calisanlarin bas
agnsi, kas gerginligi gibi fiziksel semptomlarin yani
sira uyku sorunlari da yasadigini ortaya koyuyor.
Motivasyon ve uretkenlik azalirken sinirlilik ve ruh
hali degisimleri artabiliyor. Ayrica bes ¢alisandan ikisi
(%41), zihin sagligi kaynaklarina erisim eksikliginin,
zihinsel esenlik hallerini olumsuz etkileyen bir faktor
oldugunu belirtiyor. Bu durum, isyerinde zihinsel
saglik desteginin artirilmasina duyulan ihtiyaci tekrar
vurguluyor.

IS STRESININ GUNLUK HAYATA ETKISI

Uyku sorunlari

Fiziksel belirtiler (Orn: Bas agrisi, kas
gerinlikleri)

Sinirlilik ve ruh hali
degiskenliginde artis

Motivasyonda veya
uretkenlikte azalma

Konsantrasyon guclugu veya karar
vermekte zorluk

istah degisimi

Kisisel iligkiler tizerinde
olumsuz etkiler

Madde kullaniminda artis
(Orn: Alkol, kafein)

Ise devamsizlik veya gec gelme
durumlarinda artis

%38

%32

%31

%30

%24

%18

%18

%12

%09

Calisan anket katiimcilarinin “is kaynakli stres ginlik hayatinizi nasil etkiliyor?” sorusuna verdikleri

yanitlarin yuzdelik oranlari.
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is yerinde Daha Az Stres?
Faydasini 6zel hayatta gorin

Katilimcilar, is kaynakli stresi
yonetmek icin yasam tarzi
odakli cozimlere yoneliyor;
fiziksel aktivite veya egzersiz
yapmak, izne ¢cikmak veya
tatil gunlerini kullanmalk,
farkindaligi artirmak veya
meditasyon gibi stres azaltici
tekniklerini uygulamak.

Katilimcilarin

%27'51

zihin saghigiyla ilgili yasadigi sorunlar
nedeniyle hastalik izni kullanmis. Bu oran
2023’te %23 olarak gerceklesti. 18-24 yas
araligindakilerde ise bu oran %42.

IS KAYNAKLI STRESI YONETMEYE YONELIK EYLEM PLANI

is kaynakli strese maruz kalan calisan nifusu (n =10,517) baz alinmustir.

Fiziksel aktiviteyi veya
egzersiz yapmayi artirmak

izin almak veya tatil
gunlerini kullanmak

Stres azaltma tekniklerini
uygulamak (or: farkindalik,
meditasyon)

Zaman yonetimi ve
organizasyonel becerileri
artirmak

Profesyonel zihin saglig
destegi almak (Orn: Terapi,
danismanlik)

is arkadaslarindan veya
kisisel arkadaslardan destek
almak

Isyerinde gérev degistirmek
ya da yeni bir is bulmak

is yuikii hakkinda bir

yonetici ile veya iK ile
konusmak

s yerindeki zihin saglig)
kaynaklarini kullanmak

(Orn: Calisan Yardim Programlari)

%16

%15

%15

%11

%11

%33

0632

%27

%23
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“Is yerl stresi sadece bireysel bir zorluk degildir,

toplulugu etkileyen bir olgudur’”

Lode Godderis, Leuven Universitesi Cevre ve Saglik Merkezi

AXA Zihin Sagligi Endeksinin one ¢ikan bulgularindan biri de ¢calisanlarin yarisindan fazlasinin ortalamanin
uzerinde stres seviyelerine maruz kaldiklarini bildirmesi, %12'sinin ise isleri nedeniyle ciddi stres seviyelerine
ulasmalari olmustur. Leuven Universitesi Cevre ve Saglik Merkezinde gorev yapan ve AXA Arastirma Fonunun
hibe destegi verdigi Profesor Dr. Lode Godderis, is hayatinin ¢alisan sagligi Uzerindeki etkisi konusunda bir

uzman olarak goruslerini paylasti.

Calisma hayatinda zihin sagligi sorunlarini giderek artan bir
endise kaynagi olarak mi gormeliyiz?

Bu istatistikler gercekten ¢cok dusundurucu. Calisanlarin oldukca
onemli bir kismi tukenmislik sendromuna veya diger zihinsel saglik
sorunlarina yol acabilecek kosullara maruz kaliyor. is yerinde
stresin yalnizca bireysel bir sorun olmadigini, kurum sagligini ve
uretkenligi etkileyen kolektif bir olgu oldugunu gosteren net bir
oruntl goruyoruz. Bu veriler, zihinsel sagligin sistematik mudahale
ve Onleme stratejileri gerektiren kritik bir oncelik oldugunu fark
etmeleri icin sirketler acisindan bir uyari niteliginde olmalidir.

Sirketler is yerinde zihin sagligini zorlayan kosullari onlemek
icin baska neler yapabilir?

Sirketler tepkisel ¢cozimler gelistirmek yerine sorunlari ortaya
ctkmadan onleyecek proaktif bir yaklasim benimsemeli.

Psikolojik guvenlige oncelik verilmeli ve zihinsel sagligl zorlayan
kosul ve taleplerin varligi acik¢a kabul edilmeli. Farkli kosullara

uyum saglayabilen esnek calisma diuzenlemeleri dustnulmeli.
Mesela performans oOlcutleri yalnizca tretkenlik Gzerinden degil,
ayni zamanda surdurulebilir calisma uygulamalarini ve ¢alisanlarin
refahini da hesaba katarak degerlendirilebilir mi?

Yoneticiler ve is arkadaslari calisanlarin zihin saglhigini
desteklemede daha biyiik bir rol oynamali mi?

Kesinlikle oynamali. Bu kisiler genellikle calisanin karsilastigi ve
zihin sagligini olumsuz etkileyen zorluklarin tespit edilmesi ve
bunlara ¢6zim bulunmasi konusunda birinci savunma hatti gorevi
gorur. Bu kisilerin oynadiklari rol son derece 6nemlidir. Bu nedenle
cok dikkatli bir sekilde tanimlanmali ve uygun egitim ve kaynaklarla
da desteklenmelidir. Yoneticiler calisanlari ile anlamli diyaloglar
kurabilecek, stres ve tikenmisligin uyari isaretlerini taniyabilecek
ve ekip Uyelerini profesyonel destege nasil yonlendireceklerini
bilecek donanima sahip olmalidir. Meslektaslar arasinda is birligj,
akran destek programlari, kapsayici topluluklarin kurulmasi gibi
organizasyonlar karsilikli anlayisi gelistirmek icin tesvik edilmelidir.
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Zihin Sagliginin Anahtari
Sirketlerin Elinde

AXA Zihin Sagligi Endeksine gore is yerleri arasinda politika
acisindan ciddi bir farklilik mevcut. Sirketlerin sadece yarisindan
azi calisanlarinin zihinsel sagligini desteklemeye yonelik politikalar
hazirlayip bunlari uyguluyor. Buyuk sirketlerde bu tur desteklerin
calisanlara sunulma olasiligl klicuk sirketlere gore cok daha yuksek.

Anket sonuclari, ¢calisanlarin yarisinin isverenlerinin kendilerine
sunacaklan zihinsel saglik desteginden memnun olacaklarini
gosteriyor. Bu oran genc c¢alisanlar, yoneticiler ve yuksek seviyelerde
is stresi yasayan kisiler arasinda daha yuksek. Bu durum, isverenlere
kurumun her seviyesinde kapsamli zihinsel saglik egitimleri ve
bilinclendirme kampanyalari diizenleme firsati sunuyor.

Zihin sagligi politikasina sahip sirketlerde, “Zorlanan” kategorisine
giren calisanlarin orani ikiye bolinmus durumda (%8 ve %16) ve bu
kisilerin “lyi Hisseden” veya “idare Eden” (%63 ve %53) kategorilerine
yukselme olasiligl bu politikalari uygulamayan sirketlere gore daha
yuksek. Ayni zamanda, istihdamin dunyanin her yerindeki calisanlarin
zihinsel sagligi uzerinde olumlu bir etkisinin oldugunu da belirtmemiz
gerekiyor.

Bircok insan icin bir ise sahip olmak, 6z-saygi, basari, dostluk ve
gunluk yasam acisindan degerli bir kaynaktir ve kisinin yasam
kalitesinde acikca gorulebilen bir fark yaratir.

Calisanlarin

%52%1

isverenlerinden zihinsel saglik destegi beklemekte.

YAS ARALIKLARINA GORE ZIHIN
SAGLIGI POLITIKASINDAN
BEKLENTILER

%61

%59

18-24 25-34 35-44 45-54 55+

Calisanlar arasinda "isvereninizden zihin sagligi destegi bekliyor musunuz?" sorusuna "Evet" yaniti
verenlerin ylzdesi.

16
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Teknoloji Zihin Saglig1 Yonetiminin

Kapilarim Acryor

AXA Zihin Sagligi Endeksi, dijital uygulamalarin ve yapay zeka

destekli hizmetlerin kullaniminda artis trendini teyit etmektedir.
Duygusal refahi daha iyi hale getirmek ve saglik hizmetlerine erisimde
karsilasilan bazi geleneksel engelleri asmak icin uygun fiyatli ve
uzmanlarca yonetilen uygulamalara yonelik giderek buyuyen bir
pazar mevcut.

Teknolojinin zihin sagligi yonetiminde kullanilmasi 6zellikle geng
nesil arasinda ¢cok yaygin; 18-24 yas araligindaki genclerin yarisi
halihazirda cevrim ici terapiye yonelmis durumda.

Bunun aksine, 55 yas ustu kisilerin zihinsel sagliklarini yonetmek
icin dijital hizmetlere yonelmek yerine egzersiz yapmayi, bir hobi ile
ugrasmayi, arkadaslariyla ve aileleriyle vakit gecirmeyi tercih etme
olasiliklar daha yuksek.

Calisanlarin

©28'si

zihinsel esenliklerini desteklemek
icin bir Al uygulamasi ya da
platformunu zaten kullanmis veya
kullaniyor.

KATILIMCILARIN YAS ARALIKLARINA
GORE DIJITAL UYGULAMA
KULLANIMLARI

%51
o

N’E

N‘s\z

N’il

N).Bg

18-24 25-34 35-44 45-54 55+
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— Sandrine Coulange,
AXA Saglik Operasyonlardan
Sorumlu GMY

“7ihin saghg1 ve
hastalik iznine yonelik

taleplerde ciddi bir artis
o0zlemledik.”

"Bazi Ulkelerde zihin sagligi ile ilgili danismanliklara harcanan tutar
2019'dan bu yana l¢ katindan fazla artti. Bu nedenle isverenler ve
musteriler, sigortacilarin mevcut kosullar kotilesmeden 6nce erken
destek sistemleri sunmalari konusunda benzer bir talebi paylasiyor.
Dlzgln sekilde dogrulanmis olan ve kanita dayanan dijital ¢cozamler,
uzun vadede zihinsel saglik finansmanini daha surduarualebilir bir hale
getirirken erisimi kolaylastirmanin da bir parcasi olabilir.”
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7Zihin Saghgimizi Daha lyi

Yonetebilirseniz Ne Olur?

AXA Zihin Sagligi Endeksine gore
insanlar genellikle zihinsel saglik
durumlarinin oldugundan daha iyi
oldugunu dusunebiliyor. Gergekte
zihin sagligi sorunlari yasayan her on
kisiden yedisi, zihinsel esenliklerini
lyi veya ortalama seviyedeymis gibi
algihiyor.

AXA, calisanlarin zihin saglig
durumlarini anlayabilmeleri ve
potansiyel iyilestirme alanlarini
belirlemeleri amaciyla AXA Zihin
Sagligi Oz-Degerlendirme aracin
yakin zamanda uygulamaya koydu.
Kisilerin zihin sagliklari hakkinda
icgoru edinmeleri icin dusunce
yapilari, algilan, becerileri, inanclari
ve yasam tarzlari ile ilgili sorular
yanitlamasi yeterli oluyor.

Bu Ucretsiz aracta, kullanici kimlikleri
anonimlestiriliyor ve guvenli bicimde
saklaniyor. Ayrica bu arac 10 farkli
dili destekliyor ve 200 bilimsel
arastirmayi baz aliyor. Sadece bes
dakika i¢inde zihin sagliginiza 1sik
tutmak icin hemen asagidaki

adresi ziyaret edin.

www.mindhealthselfcheck.axa.com

Wellbeing

The following questions will be categorized under the 3
areas below.

CURRENT STATE OF MIND

SKILLS & BELIEFS

LIFESTYLE

SECTION 10F 3

Current State of Mind

This area helps you get a better idea of your
emotions and feelings, Positive emotions, don't
just feal good in the moment. They have a long
lasting impact on our health and wellbeing.

{ BACK CONTINUE

M

CURRENT STATE OF MIND

QUESTION 1 0OF 14
_—

To what extent do you agree or disagree with the
following statement?

Overall, | am satisfied with my life at the
moment

(O  Overthe past 2-3 months

Strongly agree

Agree

Neither agree or disagree

Disagree

Mind Health Score
67
-

Getting by

Your score indicates that you are
"getting by". This suggests that,
although you may have some areas of
healthy wellbeing, there are other
areas that could benefit from some
additional attention. According to AXA's
2024 Mind Health Report, 35% of
respondents were in this category.
Click the ‘What you can do next’ button
for tips on improving your wellbeing.

What’s my score made up of?

18

Where to get help?

If you're feeling distressed and in need of
urgent support, here's what you can do.

International Helpline

For International (including UK): visit
Suicide Hotlines & Crisis Helplines |
Free, 24/7 Chat, Text & Phone
(findahelpline.com)

Belgium
In an emergency, call 112

Tele-Accueil: Call 106 or 107, free of
charge, or chat online via https://te
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“Sirketler artik calisanlariyla olan diyaloglarinin

kapsamini genisletmeli”

——— Karima Silvent, AXA Global ik’dan Sorumlu GMY

Sirketlerin saglikli bir calisma ortami olusturmak icin
basvurabilecekleri tek ara¢ zihin sagligi politikalari mi?

2025 AXA Zihin Sagligi Raporu, son yillarda gozlemledigimiz endise verici
egilimleri dogruluyor: is kaynakli stres, zihin sagligini ve is performansini
giderek daha fazla etkiliyor. Zihin sagligi politikalar, calisanlarinin
esenligine yatirnm yapmayi taahhut eden isverenler icin onemli bir ilk
adim.

Ancak bu politikalarin gercekten etkili olabilmesi daha kapsayici bir
donusume baglidir: Calisanlarin esenligini desteklemenin 6nemini kabul
ederek hizmet sunan, zihinsel ve fiziksel saglikla ilgili farkindalik yaratan
ve yoneticiler ile ekip tyeleri arasindaki iliskilere aktif olarak yatirim yapan
bir is yeri kulturu gerekiyor.

Farkindaligi ve acik tartismalari desteklemek icin, yoneticilere yonelik
(herkese acik) ve yaygin zihin sagligi sorunlarina isik tutan bir dizi video
urettik.

Zihin sagligiyla ilgili duzenli iletisim yapmak, zorluk yasayan herkes icin
sundugumuz desteklere- ornegin tum calisanlarimizin erisimine acgik olan
7/24 destek hattimiza - dair farkindaligin artmasina da yardimci olacak.

Saglikli ve bagli bir is gicunun surdurulebilmesiicin is yuku, gunluk
baskilar, zihin sagligina dair farkindalik, esneklik ve surekli gelisime donuk
irade hakkinda acik iletisim gerektirir. Bu zorlugun st yonetim tarafindan
net sekilde ele alinmasi ve sahiplenilmesi gerektigine inantyorum.

Kurumlar, ¢alisan esenligini giiclendirmek icin egzersiz ve farkindalik
gibi 6z-bakim uygulamalarini is yeri ortamina ve kurum kiiltiiriine
nasil entegre edebilir?

Zihin sagligi; fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halinin hassas bir dengesiyle
sekillenir ve isverenler olarak bu denge Uzerindeki etkimizi ve bu dengeye
olan katkimizi g6z 6nunde bulundurmakla yukimlu oldugumuza
inantyorum. Farkindalik ve egitimle baslayarak, ¢alisanlarimizin iyi

olma haline (esenligine) duydugumuz bagliligi ortaya koyuyor; onlarin
fiziksel ve zihinsel sagliklarini koruyup gelistirmeleriicin gerekli araclari
sunuyoruz. AXA’'da bu alandaki en onemli uygulamalarimizdan biri
“Healthy You” gunleri. Bu 6zel gunlerde ¢alisanlarimizi, 6grenme
sureclerine aktif olarak katilmaya ve tim calisanlarimiza sundugumuz
saglik kontrollerinden yararlanmaya tesvik ediyoruz. Gectigimiz yil,
egitimlerin odak noktalarindan biri “Uyku” oldu. Bu sayede, genel
sagligin korunmasinda hayati 6neme sahip bir unsura dair farkindalik
yaratmayi hedefledik. Bir diger 6rnek ise “Invest in You” gunlerimiz. Bu
gunlerde calisanlarimiza finansal konularda egitim veriyoruz. Kisisel
finans yonetimlerine destek olarak, uzun vadede hem mali sagliklarina
hem de geneliyilik hallerine katkida bulunuyoruz. Saglik ve esenlige olan
bagliligimizi ortaya koyarak, ¢alisanlarimizi ve liderlerimizi bu konulara
kisisel olarak da ilgi gostermeye ve aktif sekilde katki sunmaya tesvik
ediyoruz. Farkindalik yaratmanin ve bilgi dizeyini artirmanin otesinde,
zorlayici yasam sartlari ile karsi karsiya kalan ¢alisanlarimiza (isle
dogrudan ilgili olmayanlar da dahil) zaman ve esneklik sagliyoruz. Boylece
ekiplerimiz ve liderlerimiz, zihin sagligina verdigimiz dnemi net bir sekilde
gorebiliyor ve ihtiyac duyduklarinda destek alabileceklerini biliyorlar.
Ornegin, kisa stire 6nce bakim sorumlulugu tstlenen calisanlarimiza
ucretli izin hakki taniyan kuresel bir destek uygulamasini hayata gecirdik.
Cunkl bu sorumlulugu tasiyan kisilerin maruz kaldigi ek zihinsel yakun
farkindayiz. Beklenmedik durumlarla basa ¢ikabilme dayanikliligini
gelistirmek, hem kurumumuz hem de her birey icin kritik Gheme sahip.
Bu nedenle, calisanlarimizin 6z-bakim icin ihtiyac duyduklari zaman ve
araclara sahip olmalarini saglamayi hedefliyoruz.
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Zihin Saghg1 Endeksi (MHI)

Zihin Sagligi Endeksi (MHI), kisilerin zihinsel esenlik halini
degerlendirmeye ve gelistirmeye yonelik proaktif bir aractir. AXA Zihin
Sagligi ve Esenligi Calismasinin ayrilmaz bir parcasi olarak insanlara
mevcut zihinsel saglik durumlarini 6lgmek i¢in bir yol sunar.

Endeks Yapisi

Her yil, kullanilan yontemi ayrintili olarak aciklamak icin bir beyaz
bilten yayinlanmaktadir. Ozet olarak bu endeks, zihin sagligini
etkileyen on Ug ayri faktorle ilgili 50 soruyu baz almaktadir. Bu
faktorler MHI carkinin dis cemberinde (yanda) gorinir ve (g
kategoriye ayrilir:

« Moderatorler: Yerel saglik sisteminin kalitesi veya 0 anda yasanan
ve gecmiste yasanmis olan zihin sagligi sorunlari gibi genellikle
insanlarin Uzerinde ¢ok az kontrol sahibi oldugu alanlardir.

e Olumlu Eylemler: Bunlar insanlarin zihinsel sagliklarini daha iyi
bir duruma getirebilmek icin atabilecekleri adimlardir. Kisinin 6z
kabulune ve 6z yeterlilik duygusunu gelistirmesine yonelik eylemleri
icerir.

o Ciktilar: Bunlar olumlu eylemlerin ve moderatorlerin sonuglandir.
Olumlu (yasamdan tatmin duyma, mutlu olma) veya olumsuz (kaygi,
stres, depresyon) olabilirler. Tabloda kirmiziya boyanmis olan
bolumler 2022 yili calismasindan bu yana genel zihin sagliginin dusus
gosterdigi alanlari, acik mavi isaretli bolumler degisiklik olmayan
alanlari, turkuaz isaretli bolumler ise gecen yil boyunca iyilesme
gorulen alanlari gostermektedir.

“Bunalanlar”dan “lyi Hissedenler”

Endeks bundan sonra katilimcilari dort kategoriden birine yerlestirir;
en sonda zihinsel saglik acisindan “Bunalanlar”, en Ustte ise “lyi
Hissedenler” yer alir.

« Bunalanlar: Bu kategorideki kisiler bircok alanda kendilerini iyi
ve saglikli hissetmezler. Bunalim, duygusal sikinti ve psikososyal
bozuklukla iliskilidir.

« isteksizler: lyi durumda olmayanlarin yer aldigi gruptur. “isteksiz”
hisseden kisiler tam kapasitelerini kullanamazlar, motivasyonlari
diistktir ve konsantre olmakta giicliik cekerler. “isteksizler”
grubunda psikolojik bozukluk gelisme riski yuksektir.

« idare Edenler: Bu kategoride, bazi alanlarda iyi seviyelerde
olmalarina ragmen “lyi Hissedenler” kategorisine girecek

kadar iyi durumda olmayan kisiler yer almaktadir. “idare Eden”
durumundakiler “lyi Hisseden” kategorisinde yer alanlara kiyasla da
dusuk bir esenlik seviyesine sahiptir.

« lyi Hissedenler: Bu kategori Zihin Sagligi Endeksine gére en olumlu
grubu tanimlar. %75’in uzerindeki Zihin Sagligi Endeksi puanlari bu
kategoriye girmektedir.
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/ 2025 AXA Zihin Sagligi Raporu

Arastirma Metodolojisi

AXA Zihin Sagligi Anketi,
Ipsos France ile ortaklasa
yuratulmauastur. Cevrimigi
gorusmeler 8 Ekim - 11 Kasim
2024 tarihleri arasinda 16
ulkede gerceklestirilmistir.

Cinsiyet, yas, meslek ve

bolge faktorlerine kota
yontemi uygulanmistir. Ayrica
veriler her ulkenin 6rneklem
kompozisyonunun en son
nufus sayimi verilerine gore
yetiskin nafusun (18-75 yas
arasi) demografik profilini en
lyi bicimde yansitacak sekilde
agirliklandinlmistir.
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