






















İş Yaşamında İyi Oluş ve Performans Değerlendirme 
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Anket sonuçları genel olarak değerlendirildiğinde oldukça önemli bir tablo ortaya çıkıyor:


Katılımcılar:


• yüksek düzeyde sorumluluk alan,

• işi sahiplenen,

• görevlerini tamamlayan,

• öz farkındalığı güçlü 

bir grup gibi görünüyor.

Ancak aynı zamanda:


• zihinsel yük,

• bölünme,

• sürekli düşünme,

• stres baskısı 

yüksek seviyede hissediliyor.

Bu da bize şunu söylüyor:


Problem “çalışmamak” değil, 
problem çoğunlukla “zihinsel kapasitenin sürekli açık kalması”.


Özellikle şu bulgular dikkat çekici:


• %65,7 iş yükünü “orta” olarak değerlendiriyor ama 
zihinsel yük maddelerinde yüksek oranlar var. 
Bu durum fiziksel iş yükünden çok “mental yük” yaşandığını düşündürüyor.


• “Aynı anda birçok işi düşünmek zorunda kalıyorum” 
maddesinde yüksek katılım var. 
Bu, bilişsel parçalanma ve dikkat bölünmesi göstergesi.


• “Bitmemiş işler aklımda sürekli yer kaplıyor” 
maddesinde yüksek oran çıkması, 
zihnin işi mesai dışında da taşımaya devam ettiğini gösteriyor.


• İlginç şekilde: 
erteleme ve kaçınma düşük. 
Yani grup genel olarak sorumluluktan kaçan bir yapı değil.


• Buna karşılık: 
“Hata yapmamak için gereğinden fazla kontrol ederim” 
maddesi çok yüksek. 
Bu da: 
yüksek sorumluluk + hata kaygısı + kontrol ihtiyacı 
kombinasyonuna işaret ediyor.


Bu profil genellikle:


• işi sahiplenen,

• fedakârlık yapan,

• kontrol etmeye çalışan, 

ama zamanla zihinsel yorgunluk yaşayan çalışan profiline benzer.

Öz-farkındalık sonuçları ise oldukça güçlü: 
Katılımcıların büyük bölümü:


• stresini fark ettiğini,

• kendini gözlemleyebildiğini,

• hangi durumların zorladığını bildiğini söylüyor.
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Bu çok önemli bir avantaj. 
Çünkü farkındalık varsa değişim ihtimali de yüksektir.


İş davranışı sonuçları da güçlü:


• işe başlama,

• işi tamamlama,

• devamlılık,

• sorumluluk alma 

yüksek.

Yani performans tarafında ciddi bir problem görünmüyor.


Ancak iyi oluş tarafında:


• zihinsel yorgunluk,

• enerji düşüşü,

• stres yükü 

hala hissediliyor.

Bu da klasik bir duruma işaret ediyor:


“Performans sürüyor ama zihinsel maliyet artıyor.”


En kritik gelişim alanları şunlar gibi görünüyor: 

1. Zihinsel yük yönetimi 
• aynı anda çok fazla şeyi düşünme

• açık döngüler

• bilişsel yük azaltma


2. Bölünme ve odak yönetimi 
• dikkat parçalanması

• sürekli kesinti

• yeniden odaklanma maliyeti


3. Stres düzenleme 
• tehdit tepkisini fark etme

• panik yerine düzenleme

• zihinsel toparlanma


4. Önceliklendirme ve sınır koyma 
• her şeyi aynı anda yapmaya çalışma

• aşırı kontrol

• mükemmeliyetçilik eğilimleri


5. İyi oluşun sürdürülebilir performansla bağlantısı 
• sadece işi yetiştirmek değil,

• zihinsel enerjiyi koruyabilmek
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Risk Alanları & Güçlü Alanlar Matrisi 

Genel Kurumsal İçgörü 
Güçlü Profil 
Bu çalışan grubu:


• sorumluluk alan,

• işi sürdüren,

• görev bilinci yüksek,

• öz farkındalığı gelişmiş 

bir profile sahip.


Temel Risk 
Ancak:


• sürekli zihinsel açık kalma,

• dikkat bölünmesi,

• aşırı kontrol,

• zihinsel yük birikimi 

uzun vadede sürdürülebilir performansı zorlayabilir.


Alan Güçlü Bulgular Risk / Gelişim Alanı Olası Sonuç
Sorumluluk 
ve İş 
Disiplini

İşe zamanında başlama ve 
işleri tamamlama oranı 
yüksek

Sürekli yüksek sorumluluk alma Uzun vadede 
zihinsel yorgunluk

Öz-
Farkındalık

Stresi ve zorlayıcı 
durumları fark edebilme 
güçlü

Fark etmesine rağmen düzenleme 
becerisi her zaman yeterli 
olmayabilir

İçsel yük birikimi

Performans 
Devamlılığı

Yoğunlukta bile işi 
sürdürebilme yüksek Dinlenmeden devam etme eğilimi Sessiz tükenmişlik 

riski
Kontrol ve 
Kalite 
Hassasiyeti

İş sahiplenme ve hata 
önleme motivasyonu güçlü

Aşırı kontrol ve 
mükemmeliyetçilik

Kaygı ve zihinsel 
yük artışı

Odaklanma 
ve Dikkat

Görev tamamlama 
davranışı korunuyor

Gün içinde sık bölünme ve dikkat 
parçalanması

Verimlilik kaybı ve 
mental yorgunluk

Zihinsel Yük 
Yönetimi

İşleri takip etme bilinci 
yüksek Aynı anda çok fazla şeyi düşünme Sürekli zihinsel 

meşguliyet
Stres 
Yönetimi

Çalışanlar problemi fark 
ediyor

Stres yönetimi en zorlanılan alan 
olarak öne çıkıyor

Performansın 
psikolojik 
maliyetinin artmasıÖnceliklendi

rme
Genel işlevsellik 
korunuyor

Her şeyi aynı anda yapmaya 
çalışma eğilimi

Dağılmış dikkat ve 
karar yorgunluğu

İletişim İş süreçleri yürütülüyor İletişim ikinci en zor alan Çatışma, yanlış 
anlaşılma, duygusal 
yük

İyi Oluş İş-özel yaşam dengesi 
tamamen bozulmuş 
görünmüyor

Zihinsel yorgunluk ve enerji 
düşüşü mevcut

Uzun vadeli iyi oluş 
riski
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Yönetimsel Yorum 
Bu tablo klasik bir:


“yüksek performans gösteren ama zihinsel maliyeti artan çalışan profili”


göstermektedir.


Bu nedenle kurum açısından kritik konu yalnızca:


• performansı artırmak değil,

aynı zamanda:


• zihinsel dayanıklılığı,

• odak kapasitesini,

• sürdürülebilir iyi oluşu 

koruyabilmektir.
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İş Yaşamında İyi Oluş ve Sürdürülebilir 
Performans 
Hizmet İçi Eğitim Konu Başlıkları 
Bu anket sonuçlarına göre eğitimin odağı:


• “daha çok çalışmak” değil,

• zihinsel yükü yönetebilmek,

• baskı altında düzenlenebilmek,

• sürdürülebilir performans geliştirmek 

1. Modern İş Yaşamında Zihinsel Yük ve 
Performans 
İçerik 

• Günümüz iş yaşamında görünmeyen yükler

• Fiziksel iş yükü vs zihinsel yük

• Sürekli açık zihin problemi

• Bilişsel yük nedir?

• Dikkat ekonomisi ve bölünme maliyeti

• “Çok iş yapmak” ≠ “Verimli olmak”


Anket bağlantısı 
• Aynı anda birçok işi düşünme

• Bitmemiş işlerin zihni meşgul etmesi

• Gün içinde sık bölünme


2. Stres Sistemi ve Otomatik Tepkiler 
İçerik 

• Beynin tehdit algısı nasıl çalışır?

• Stres anında zihinde ne olur?

• Otomatik tepki vs bilinçli yanıt

• Panik, kaçınma, aşırı kontrol davranışları

• Mükemmeliyetçilik ve zihinsel yük ilişkisi


Anket bağlantısı 
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• Yoğunlukta stres yaşama

• Gereğinden fazla kontrol etme

• Her şeyi aynı anda yapmaya çalışma


3. Öz-Farkındalık ve Kendini Düzenleme 
İçerik 

• Duygu, düşünce ve davranış ilişkisi

• Kendini gözlemleme becerisi

• Stresi fark etmek neden önemli?

• Tepki vermeden önce durabilmek

• Zihinsel düzenleme becerileri


Anket bağlantısı 
• Öz farkındalık skorlarının güçlü çıkması


Mesaj 
Fark etmek değişimin başlangıcıdır.


4. Odaklanma ve Dikkat Yönetimi 
İçerik 

• Dikkat neden parçalanır?

• Bölünmenin performansa etkisi

• Tek görev odağı

• Derin çalışma mantığı

• Odak geri kazanma yöntemleri

• Mikro mola ve zihinsel toparlanma


Anket bağlantısı 
• Gün içinde sık bölünme

• Odaklanma zorluğu


5. Önceliklendirme ve Zihinsel Netlik 
İçerik 

• Her şey neden aynı anda önemli gelir?

• Önceliklendirme mantığı

• Acil vs önemli ayrımı

• Açık döngüler ve zihinsel yük
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• Karar yorgunluğu

• “Yetiştirme psikolojisi”


Anket bağlantısı 
• Önceliklendirme zorlanma alanı

• Bitmemiş işlerin zihni meşgul etmesi


6. Sürdürülebilir Performans ve İyi Oluş 
İçerik 

• Performansın psikolojik maliyeti

• Sürekli güçlü kalmaya çalışma

• Sessiz tükenmişlik

• Enerji yönetimi

• İş-özel yaşam dengesi

• Dayanıklılık (resilience)


Ana Mesaj 
Başarı yalnızca işi bitirmek değildir. 
Uzun vadede sağlıklı şekilde devam edebilmektir.


7. İş Yaşamında Psikolojik Dayanıklılık 
İçerik 

• Baskı altında esneklik

• Belirsizlikle başa çıkma

• Duygusal toparlanma

• Zihinsel esneklik

• Kontrol edebildiğin alanlara odaklanmak

• Gerçekçi beklenti yönetimi


8. Günlük Hayatta Uygulanabilir Mikro 
Araçlar 
Uygulamalar 

• 2 dakikalık reset teknikleri

• Nefes düzenleme

• Zihinsel boşaltma

• Öncelik listesi sistemi
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• Gün sonu zihinsel kapanış

• Bölünme yönetimi

• Düşünce farkındalığı


Eğitimin Ana Çerçevesi 
Bu eğitim aslında üç temel eksende ilerlerler:


Alan Amaç
Zihinsel Farkındalık Kendini tanımak
Zihinsel Düzenleme Stres ve dikkat yönetimi
Sürdürülebilir Performans Uzun vadeli iyi oluş ve verimlilik
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