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Is Yasaminda lyi Olus ve Performans Degerlendirme

1. Calistiginiz birim?
101 yanit

2. Kurumdaki galisma siireniz?
101 yanit

@ Ogrenci Isleri

@ Personel isleri

© Mali igler

@ Enstiti / Fakiilte Sekreterligi
@ Kiitiiphane

@ Bilgi Islem

o

©® Merkezi Kafeterya

15V

@ 0-1yil
@® 1-3yil
@ 35yl
® 510yl
@ 10+ yil



3. Cinsiyetiniz?
101 yanit

42,6%

4

4. Gunliik is yukinizi nasil degerlendirirsiniz?

99 yanit
18,2%

® Kadin
@ Erkek
@ Belirtmek istemiyorum

@ 1. Cok diisiik — Giin iginde gogdu isi
rahatlikla tamamliyorum, bos zamani...

@ 2. Disiik — Islerimi genelde
zorlanmadan tamamliyorum.

@ 3. Orta — Is yiikiim dengeli, bazi giinler
yogunluk hissediyorum.

@ 4. Yiiksek — Cogu zaman yetistirmekte
zorlaniyorum.

@ 5. Cok yiiksek — Siirekli yetistirme
baskisi altindayim, igler birikiyor.

5. Gun iginde ne siklikla bolinirsiiniiz? (mail, telefon, yiiz yiize)

101 yanit

_—
y

@ 1. Cok nadir — Uzun siire kesintisiz
caligabiliyorum.

@ 2. Nadiren — Ara sira béliinme oluyor
ama hizli toparlaniyorum.

@ 3. Orta diizeyde — Giin iginde birkag
kez bolintyorum.

@ 4. Sik sik — Caligirken sik sik
béliintyorum, odaklanmak zor.

@ 5. Cok sik — Neredeyse hig kesintisiz
calisamiyorum.



6. isinizde en ¢ok zorlandiginiz alan nedir?
95 yanit

@ ise baslamak

@ isleri bitirmek

© Onceliklendirme

@ iletisim

@ Stres yonetimi

o

®A

@ Gegmige déniik yazi bulmak.

113V

7. Zihinsel Yik

I Hig katiimiyorum [l Katilmiyorum [0 Ne katiliyorum ne katiimiyorum [l Katihyorum [l Tamamen katiliyorum

40

20

Giin iginde zihnim ¢ok dolu Ayni anda birgok isi Is sirasinda sik sik

Bir ise odaklanmakta Bitmemis isler aklimda
hissediyorum. distinmek zorunda bélindyorum. zorlaniyorum. strekli yer kapliyor.
kaliyorum.

8. Otomatik Tepki

I Hic katilmiyorum [l Katilmiyorum [0 Ne katiliyorum ne katiimiyorum [l Katiiyorum [l Tamamen katiliyorum

40

20

Zor bir ige baglamak yerine  Is biytdigiinde kaginma Yogunlukta panik veya Her seyi ayni anda Hata yapmamak igin
ertelerim. egilimim olur. stres yasarim. yapmaya galigirm. gereginden fazla kontrol
ederim.



9. Oz-Farkindalik

I Hic katiimiyorum [l Katiimiyorum 00 Ne katiliyorum ne kat... [l Katihyorum [l Tamamen katiliyorum

60
40
20
0
Stresliyken bunu fark Hangi durumlarin beni Tepki vermeden 6nce kendimi  Distincelerimin davranisimi
edebilirim. zorladigini bilirim. gozlemleyebilirim. etkiledigini fark ederim.

10. is Davranigi

B Hic katiimiyorum [l Katiimiyorum 00 Ne katiliyorum ne kat... [l Katihyorum [l Tamamen katiliyorum

40
20
O .
islere zamaninda baglarim.  Bagladigim igleri tamamlarim.  Onceliklendirme yapabilirim. Yogunlukta bile devam
edebilirim.
11. lyi Olus

B Hic katiimiyorum [l Katiimiyorum 00 Ne katiliyorum ne kat... [l Katihyorum [l Tamamen katiliyorum

40

20

0

Gln icinde enerjim yeterlidir. Zihinsel olarak yorgun Stresle basa ¢ikabiliyorum. is ve ézel hayat dengem var.
hissediyorum.



Anket sonuglari genel olarak degerlendirildiginde oldukca énemli bir tablo ortaya c¢ikiyor:

Katiimcilar:
e ylUksek dlzeyde sorumluluk alan,
* isi sahiplenen,
e gorevlerini tamamlayan,

6z farkindahgr gucli
bir grup gibi géruntyor.

Ancak ayni zamanda:

zihinsel yuk,

bélinme,

surekli distinme,

stres baskisi

yuksek seviyede hissediliyor.

Bu da bize sunu soéyliyor:

Problem “calismamak” degil,
problem cogunlukla “zihinsel kapasitenin surekli acik kalmasi”.

Ozellikle su bulgular dikkat cekici:

%65,7 is yukunu “orta” olarak degerlendiriyor ama

zihinsel yuk maddelerinde ylksek oranlar var.

Bu durum fiziksel is yUkinden ¢ok “mental yik” yasandigini diistindirtyor.
“Ayni anda bircok isi diginmek zorunda kaliyorum”
maddesinde yiksek katihm var.

Bu, bilissel parcalanma ve dikkat bélinmesi gostergesi.
“Bitmemis isler aklimda surekli yer kapliyor”

maddesinde yuksek oran ¢ikmasi,

zihnin isi mesai disinda da tasimaya devam ettigini g&steriyor.
ilging sekilde:

erteleme ve kacinma dusuk.

Yani grup genel olarak sorumluluktan kacan bir yapi degil.
Buna karsilik:

“Hata yapmamak icin gereginden fazla kontrol ederim”
maddesi ¢ok ylksek.

Bu da:

yuksek sorumluluk + hata kaygisi + kontrol ihtiyaci
kombinasyonuna igaret ediyor.

Bu profil genellikle:

isi sahiplenen,

fedakarlik yapan,

kontrol etmeye caligan,

ama zamanla zihinsel yorgunluk yasayan c¢alisan profiline benzer.

Oz-farkindalik sonuglari ise oldukga giicli:
Katiimcilarin buydk bélumu:

stresini fark ettigini,
kendini gbzlemleyebildigini,
hangi durumlarin zorladigini bildigini séyltyor.



Bu cok énemli bir avantaj.
Cunkd farkindalik varsa degisim intimali de yUksektir.

is davranisi sonuglari da giigli:

ise baslama,

isi tamamlama,

devamlilik,

sorumluluk alma

yuksek.

Yani performans tarafinda ciddi bir problem gérinmuyor.

Ancak iyi olus tarafinda:

*  zihinsel yorgunluk,
*  enerji dususu,
e  stres yuki
hala hissediliyor.
Bu da klasik bir duruma isaret ediyor:

“Performans strlyor ama zihinsel maliyet artiyor.”

En kritik gelisim alanlan sunlar gibi gérianiyor:

1. Zihinsel yik yénetimi
e ayni anda ¢ok fazla seyi dusiinme
e aclk donguler
o Dbilissel yuk azaltma
2. Bolinme ve odak yonetimi
o dikkat pargcalanmasi
o  surekli kesinti
e yeniden odaklanma maliyeti
3. Stres dizenleme
o tehdit tepkisini fark etme
» panik yerine dizenleme
o  zihinsel toparlanma
4.  Onceliklendirme ve sinir koyma
« her seyi ayni anda yapmaya c¢alisma
e asin kontrol
mukemmeliyetgilik egilimleri
lyi olusun siirdiiriilebilir performansla baglantisi
o sadece isi yetistirmek degil,
«  zihinsel enerjiyi koruyabilmek

9



Risk Alanlan & Gucla Alanlar Matrisi

Alan Giiclii Bulgular Risk / Gelisim Alani

Sorumluluk Ise zamaninda baglama ve

. O Siirekli yiiksek sorumluluk alma
ve Is isleri tamamlama orani

Oz- Stresi ve zorlayici Fark etmesine ragmen diizenleme
Farkindalikk durumlari fark edebilme  becerisi her zaman yeterli

Performans Yogunlukta bile isi

Devamhiligr  siirdiirebilme yiiksek Dinlenmeden devam etme egilimi

Kontrol ve s sahiplenme ve hata Asirt kontrol ve

Kalite onleme motivasyonu giicli miikemmeliyet¢ilik

Odaklanma Gorev tamamlama Giin i¢inde sik boliinme ve dikkat
ve Dikkat davranisi korunuyor parcalanmasi

Zihinsel Yiik Isleri takip etme bilinci Ayni anda cok fazla seyi diisiinme

Y onetimi yiiksek
Stres Calisanlar problemi fark  Stres yonetimi en zorlanilan alan
Yonetimi ediyor olarak one ¢ikiyor
Onceliklendi Genel islevsellik Her seyi ayni anda yapmaya
rme korunuyor calisma egilimi
Tletisim Is siiregleri yiiriitiiliiyor Iletisim ikinci en zor alan
e . Is-6zel yasam dengesi Zihinsel yorgunluk ve enerji
Iyi Olus o
tamamen bozulmus diisiisii mevcut

Genel Kurumsal i¢cgorii

Guclu Profil

Bu calisan grubu:

e sorumluluk alan,

e  igi surduren,

*  gorev bilinci ylksek,

e Oz farkindalgi gelismis
bir profile sahip.

Temel Risk

Ancak:

. surekli zihinsel acik kalma,
. dikkat boélinmesi,
. asiri kontrol,
»  zihinsel yuk birikimi
uzun vadede sirdirtlebilir performansi zorlayabilir.

Olasi Sonu¢

Uzun vadede
zihinsel yorgunluk

I¢sel yiik birikimi
Sessiz tilkkenmiglik
riski

Kaygi ve zihinsel
yiik artig1
Verimlilik kaybi ve
mental yorgunluk
Siirekli zihinsel
mesguliyet
Performansin
psikolojik

Dagilmis dikkat ve
karar yorgunlugu
Catisma, yanlis
anlasilma, duygusal
Uzun vadeli iyi olug
riski



Yonetimsel Yorum

Bu tablo klasik bir:

“yUksek performans gdsteren ama zihinsel maliyeti artan ¢aligan profili”
gostermektedir.

Bu nedenle kurum agisindan kritik konu yalnizca:

. performansi artirmak degil,
ayni zamanda:

*  zihinsel dayanikliligt,

. odak kapasitesini,

e surdurdlebilir iyi olusu
koruyabilmektir.



Is Yasaminda lyi Olus ve Siirdiiriilebilir
Performans

Hizmet Ici Egitim Konu Basliklan

Bu anket sonuclarina gére egitimin odagi:

“daha c¢ok calismak” degil,

zihinsel yiku yénetebilmek,

baski altinda dizenlenebilmek,
surdurdlebilir performans gelistirmek

1. Modern Is Yasaminda Zihinsel Yiik ve
Performans

Icerik

GUnUmuz is yasaminda goérinmeyen yUkler
Fiziksel ig yuku vs zihinsel yuk

Surekli agik zihin problemi

Bilissel yUik nedir?

Dikkat ekonomisi ve bdlinme maliyeti
“Cok is yapmak” # “Verimli olmak”

Anket baglantisi

*  Ayni anda birgok isi disinme
e  Bitmemig islerin zihni mesgul etmesi
 Gunicinde sik bélinme

2. Stres Sistemi ve Otomatik Tepkiler

Icerik
*  Beynin tehdit algisi nasil ¢alisir?
. Stres aninda zihinde ne olur?
*  Otomatik tepki vs bilincli yanit
* Panik, kaginma, asin kontrol davraniglar

Mukemmeliyetcilik ve zihinsel yuk iligkisi

Anket baglantisi



*  Yogunlukta stres yasama
*  Gereginden fazla kontrol etme
*  Her seyi ayni anda yapmaya c¢alisma

3. Oz-Farkindalik ve Kendini Diizenleme

Icerik
*  Duygu, disince ve davranis iligkisi
* Kendini gdézlemleme becerisi
o  Stresi fark etmek neden 6nemli?
»  Tepki vermeden dnce durabilmek
*  Zihinsel diizenleme becerileri

Anket baglantisi

« Oz farkindalik skorlarinin giclii cikmasi
Mesaj

Fark etmek degisimin baslangicidir.

4. Odaklanma ve Dikkat Yonetimi
Icerik

Dikkat neden parcalanir?
Bolinmenin performansa etkisi
Tek gérev odagi

Derin ¢alisma mantigi

Odak geri kazanma ydntemleri
Mikro mola ve zihinsel toparlanma

Anket baglantisi

 GuUnicinde sik bélinme
*  Odaklanma zorlugu

5. Onceliklendirme ve Zihinsel Netlik

Icerik
*  Her sey neden ayni anda 6nemli gelir?
*  Onceliklendirme mantigi
*  Acil vs 6nemli ayrimi

Acik donguler ve zihinsel yuk

10



Karar yorgunlugu
*  “Yetistirme psikolojisi”

Anket baglantisi

. Onceliklendirme zorlanma alani
*  Bitmemis islerin zihni meggul etmesi

6. Siirdiriilebilir Performans ve lyi Olus
Icerik

Performansin psikolojik maliyeti
Surekli guc¢li kalmaya calisma
Sessiz tikenmiglik

Enerji yonetimi

Is-6zel yasam dengesi
Dayaniklilik (resilience)

Ana Mesaj

Basar yalnizca isi bitirmek degildir.
Uzun vadede saglikl sekilde devam edebilmektir.

7. Is Yasaminda Psikolojik Dayanikhilik
Icerik

Baski altinda esneklik

Belirsizlikle basa ¢clkma

Duygusal toparlanma

Zihinsel esneklik

Kontrol edebildigin alanlara odaklanmak
Gercgekci beklenti yonetimi

8. Gunluk Hayatta Uygulanabilir Mikro
Araclar

Uygulamalar
. 2 dakikalik reset teknikleri
. Nefes diizenleme
*  Zihinsel bosaltma
¢  Oncelik listesi sistemi

11



GUn sonu zihinsel kapanis
*  Bdlinme ydnetimi
*  Ddisgunce farkindalgi

Egitimin Ana Cercevesi

Bu egitim aslinda t¢ temel eksende ilerlerler:

Alan Amac
Zihinsel Farkindalik Kendini tanimak
Zihinsel Duzenleme Stres ve dikkat yonetimi

Surdurulebilir Performans ~ Uzun vadeli iyi olus ve verimlilik

12



