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“Bence bir insanin kendine yapabilecegi en biiyiik iyilik mola vermek.
Cilinkii sonucta bizler insaniz, makine degiliz. Bir ara vermeye dinlenmeye
toparlanmaya ihtiyacimiz var. Yaptigimiz is ne olursa olsun
onun kalitesini arttiran bir sey bence mola.”

(Kadin, 43, C1)

KISA BIR MOLA?

Glindelik hayatin kosusturmacasinda, "kisa bir mola" fikri hepimizin
icini Isitan bir hayal degil mi? Aralardaki kahve kagamaklarindan,
tiim yil hayali kurulan o uzun yaz tatiline kadar, mola fikri hep
zihnimizin bir kosesinde.

Peki, bu hayaller ile hayatlar ne kadar ortiisiiyor? is-yasam dengesi
denklemi giderek zorlasirken, Turkiye'de mola vermek ne anlama geliyor?

Ipsos UU olarak bu ay, bu sorunun pesine dustik. Hem zihnimizin
dinlenme arzusunu hem de ciizdanlarimizin gergegini masaya yatirdik.
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Girisimcilerin dortte birinden fazlasi
is-yasam dengesini korumanin bir is zorlugu
oldugunu belirtiyor. Bu veri molaya olan
ihtiyacin altini giziyor.
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&- Kaynak: Ipsos Global Entrepreneurial Wealth Report, 2024
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Mola: Bir Duraklamadan

' Cok Daha Fazlasi

Mola, sadece ise veya bir goreve ara vermek degil, ayni zamanda, bizi strekli mesqul eden dijital uya-
ranlardan, bitmeyen bildirimlerden ve iretken olma baskisindan bilin¢li olarak uzaklasmak demek.
Bu kiiglik molalar, zihnimizin ve bedenimizin derin bir nefes almasina, biraz enerji toplamasina ve
kendine gelmesine yardimci oluyor. Belki de en 6nemlisi, bize sadece “var olma" sansi taniyor, higbir

sey basarmak zorunda olmadan.

is Hayati Sikistirinca, Yasam Molada Nefes Ariyor

Tatil ve mola ihtiyacini kériikleyen en 6nemli faktorlerden biri
giderek daha fazla bozulan is-yasam dengesi. Yogun galisma
temposu, uzayan mesailer ve dijital cagin getirdigi “her an
ulasilabilir olma” baskisi, “yasam™ i¢in ayrilan zamani surekli

olarak "is" lehine eritiyor. Bu dengesizlik, bireyleri kronik bir
yorgunluk ve tikenmislik sarmalina itiyor.

iste bu noktada mola, sadece bir dinlenme degil, ayni zamanda
kaybedilen yasam alanini geri kazanma miicadelesi haline
geliyor. Tuketiciler, glinlik hayatin yogun temposundan
uzaklasmanin ve soluklanmanin ne gibi mucizeler
yaratabilecedgini biliyor.

Mola; motivasyonunu toplamak demek.
Ise ve hayata karsi kendini daha direcli
hale getirme rolinu oynuyor.
(Kadin, 28, C1)

Dogru Mola Verme Sanati: Bilim Ne Soyliiyor?

Hepimiz glin iginde mola veririz. Peki ama bunu dogru yapiyor muyuz? Yorgun zihnimizi dinlendirmek igin
yaptigimiz bir aktivitenin, onu daha da yorabilecedi hi¢ aklimiza gelir mi? Amerikan Psikoloji Birligi'nin (APA)
Monitor on Psychology dergisinde yer alan “Give me a break” makalesi, dogru molanin sirrini bulmaya
calismis. Kaynak: Weir, K. (2019, January). Give me a break. Monitor on Psychology, 50(1), 40.

Her sey, beynimizin tipki bir araba gibi bir “zihinsel yakit deposu” oldugu fikriyle basliyor. Uzun sire
odaklandigimizda bu depo hizla bosaliyor. Peki bu depoyu nasil doldururuz? Iste bilim insanlarinin
tanimladigi, giin igine serpistirebilecegimiz dort temel “mikro mola” tiiri:

|| =
Rahatlatici Molalar: & € _a Sosyal Molalar:
Vicudu esnetmek, pencereden > WA f "~ Bir is arkadasiyla ayakustu laflamak
disariyi izleyerek hayal kurmak gibi . veya bir dosta hal hatir sormak gibi
zihni ve bedeni yormayan anlar. . bag kurmay! saglayan kacamaklar.

Doyurucu Molalar:
Bir fincan kahve veya saglikh bir
atistirmalikla enerji tazelemek.

' Bilissel Molalar:
&3 Isle tamamen alakasiz bir haber
okumak, bir bulmaca ¢ézmek veya
komik bir video izlemek gibi zihni
farkli bir yone calistiran eylemler.




Bize keyif veren molalar ile

zihnimize gergekten iyi gelen _
molalar her zaman ayni sey deéil._____ ,.
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Psikolog Sianoja’nin yaptigi arastirmada, katiimcilar
parkta yuruyus yapmaktan daha fazla keyif aldiklarini
soylese de, yapilan basit rahatlama egzersizlerinin stresi
azaltmada ¢ok daha basaril oldugu gorilmus.
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Bir molayi degerli kilan asil Herkesin ihtiyaci ayni mi? Kesinlikle Bazen bu kiigik molalar yetmiyor.
sey, biziisten ve stresten hayir. Ama bu fark yasinizdan ¢ok, Yilin yorgunlugu birikince, daha
“zihnen ne kadar yaptiginizisin ne olduguile ilgili. Biitiin buylk bir seye ihtiya¢c duyuyoruz:

koparabildigi” (psychological  giin rakamlarla bogusan bir finanscinin Her seyi geride birakip uzun uzun
detachment). *Yani o anlarda zihinsel yorgunlugunu, yaratici fikirler ~ dinlenecegimiz o yaz tatili. Sanki
isle ilgili dusuncelerden ne bulmaya calisan bir tasarimcininkiyle  hayatin duraklatma tusuna

kadar uzaklasirsak, molao  ayni ydntemle gideremezsiniz. Isin basmak gibi. Glinliik
kadar amacina ulasiyor. sirri, yorgunlugunuzun nedeninin kosusturmacanin tam zitti,
tam zittin yapmakta yatiyor. sakin ve huzurlu bir kagis.

(Journal of Occupational Health Psychology, Vol. 23, No. 3, 2018).

Karpuz Kabugu Denize,
Hayaller Suya...

“Yil icinde en guzel mola benim igin. Manevi ve bedenen
en ¢ok dinlendigim kafa dinledigim donem tatil bana
gore. Insan yil icindeki tukenmisligi tatille atmaya
calisiyor.” (Erkek, 42, C)

Yaz tatili; zihinsel ve fiziksel olarak "reset"” atma, yilin
yorgunlugunu geride birakma ve hayata taze bir baslangic
yapma umudunu tasir ancak bu umut, Turkiye'de buyuk bir
kesim i¢in hayaller ve hayatlar arasindaki derin ugurumda
kayboluyor. Rakamlar, bu gercegi tum ¢iplakhdiyla ortaya
koyarken, toplumun bu durumla bas etmek igin gelistirdigi
yeni yontemleri de gozler dniine seriyor.




Gonlil Oteli ister, Clizdan Akraba Evini Gosterir:
2025'in Tatil Gercedi
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Ekonomik engeller, tatili bir likse dontstirmis durumda.
Ipsos’un farkli arastirmalarindan derledigimiz veriler, toplumun
tatile erisimindeki zorluklari net bir sekilde g6steriyor:

Neredeyse her on kisiden dokuzu yurt disina tatil amach

hi¢ gitmemisken, toplumun yarisi yurt icinde dahi bir tatil
kacamadi yapamiyor (Ipsos TAK 2025). Bu durum, sadece
uzun vadeli planlari degil, en yakin tatil firsatlarini bile etkiliyor.
Ornegin, Kurban Bayrami gibi uzun bir tatil firsatini dahi
katiimcilarin %77i ekonomik sebeplerle pas gecmek ol
zorunda kaldigini belirtiyor (Ipsos Giindeme Dair, 2025).

Peki ya yola ¢cikmayi basaran o sansh azinlik? Onlarin hikayesi
de ekonomik kosullarin golgesinde sekilleniyor. Gegen sene
tatil yapabilenlerin sadece %14'ii yurt disina gikabilirken
(Ipsos 2024 Yaz Tatili Dosyast), asil tabloyu TUIK verileri
giziyor: Yurt icinde seyahat edenlerin ezici bir cogunlugu,
%81.6's1, konaklama icin otelleri degil, "arkadas veya akraba
evini" tercih ediyor (TUIK Hanehalki Yurt igi Turizm 2024).

Masraflari karsilama bigimi ise bu yaratici ¢oziimlerin
arkasindaki micadeleyi daha da aydinlatiyor. Ipsos 2024
Yaz Tatili Dosyasi'na gore tatilcilerin %65'i bunu kendi
geliriyle karsilayabilse de, geri kalan 6nemli bir kesim
alternatif kaynaklara yonelmek zorunda kaliyor. Her li¢
kisiden birinden fazlasi (%36), tatil yapabilmek i¢in ya
bankadan kredi ¢cekiyor (%19) ya da ailesinden borg¢ aliyor
(%17) Kisacasi, "Hayaller Ege, hayatlar akraba evi" gercedgi,
tatilin bizim i¢in cografi bir kesiften ¢ok, bir “kavusma
ritiieline” ve ekonomik bir denkleme donustiguni kanithyor.

“Ekonomik olarak mola vermek beni uzuyor. Cunku
otelde tatil yapmaya ¢alisiyoruz.Bunun i¢in de gittigimiz
5-6 glin icin aylarca taksit odlyoruz.” (Kadin, 39, B)




&3 Tatil Ufuktan Cekilince,

Mola An'a Sigindi

Ekonomik imkansizliklar ile is hayatinin yarattigi bu bogucu baski birlestiginde, ﬁ;
geleneksel tatil bir seraba donustyor. Buyuk kacislar imkansizlastiginda, insan i
ruhu icgldusel olarak mikro diizeyde bir rahatlama arayisina giriyor. Blyuk N
kacislarin yerini, artik glindelik hayatin igine gizlenmis daha kiguk, daha anlik ve IR
daha kisisel siginaklar aliyor. Asil mola ihtiyaci, artik yillik izinlerde degil, gtintin "q. L
her aninda kendini gosteriyor. '~..;.""
Y -
Bu arayisin arkasindaki nedeni anlamak igin ¢gagimizin ruhuna 5 '““‘.- ", '
bakmak yeterli. Oxford Universitesi'nin 2024 icin yilin kelimesi ; ‘1"1 4%
olarak segctigi "Brain Rot" (Beyin Ciirimesi), bu durumu milkemmel NI
Ozetliyor. GuUnlimuzde zihinlerimiz, sosyal medyanin bitmeyen akisi, «
niteliksiz iceriklerin bollugu ve surekli maruz kaldigimiz uyaran A
-

bombardimaniyla kusatilmis durumda. Bu yogun bilgi akisi, 2
konsantrasyonumuzu zorlastiriyor, hizli yorulmamiza neden '
oluyor ve genel bir zihinsel bulaniklik hissi yaratiyor.

Sonug olarak, cogumuz kendimizi her zamankinden daha daginik, yorgun ve odaklanmakta zorlanan bir
halde buluyoruz. Mola vermek, bu kosullarda zihinsel saghgimizi korumak igin adeta bir zorunluluk haline
geldi. Ne var ki, giderek zorlasan ekonomik kosullar, bu ihtiyacin karsilanmasini da giglestiriyor.

Sessiz Bir Direnis: Molanin Yeni Anlami
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Zihinsel daginikhk, TDK'nin de altini gizdigi "kalabalik yalnizliklar™ hissiyle birlestiginde, mola ihtiyacinin
neden artik bir "sakinlesme" ve "kendine donme" arayisi oldugunu anliyoruz. Mola, artik uzak bir
sahil kasabasina gitmek dedgil; dijital ve fiziksel diinyanin guriltiisine karsi zihinsel bir figi
¢ekme, kalabaligin igcinde kendine ait sessiz bir alan yaratma eylemi.

Tipki gectigimiz ayki sayimizda ele aldigimiz toplumsal
dayanisma gibi, mola vermek de aslinda hayatin bize dayattigi
o bitmeyen kosusturmaya karsi bir ¢esit sessiz baskaldiri.
Ama bu sefer disariya degil, icimize doniik bir direnis bu.
Bazen pencereden disariyi izledigimiz o kisa 10 dakika,
telefonumuzu bilingli olarak bir kenara biraktigimiz bir saat,
ya da sadece miuizigin i¢cinde kayboldugumuz o kiymetli anlar...
Iste bunlar, giiniimiiziin belki de en degerli,
en hakiki tatilleri haline geldi.




Markalar igin Yeni Bir Yol: e
Kacis Degil, Nefes Alma Firsati  Tve <™
Gis Ueg ‘=

Yorgun, bunalmis ve geleneksel tatil hayalleri ekonomik gerceklere ¢arpan bir tiiketiciyle karsi karsiyayiz.
icinde bulundugumuz tabloda markalar icin asil firsat, bir "kagis" iiriinii daha satmaktan gegmiyor;
tiketicinin glindelik hayatinda “gercekten durabilmesine” ve zihnen yenilenmesine yardimci olmakta
yatiyor. Bu da ancak uriniin kendisinden ¢ok, sundugu anlam ve yarattigi alanla mamkdan.

Stratejinin ilk adimi, ulasiimaz tatil deneyimini, ulasilabilir anlara
donustirme sanati. Mademki buylk kagislar imkansizlasiyor,
markanin yeni roli, tatilin 6ziinii ve hissini giindelik hayatin igine
tasimak oluyor. Bu, bir Girlini, etrafinda bir deneyim ve ritiel
tasarlayarak bir "mikro-molaya” donistirmek demek. Amag,
tlketicinin blyuk harcamalar yapmadan da o aradidi zihinsel
kopusu yasayabilecegi anlar yaratmak.

ikinci olarak, markalar dijital giiriiltiiye karsi bir kiirator rolii
Ustlenebilir. "Brain Rot" olarak tanimlanan zihinsel yorgunlukla
bogusan tliketici, daha fazla uyarana degil, daha fazla stikunete
ihtiyag duyuyor. Bu noktada markalar, sadece daha fazla icerik
sunmak yerine, zihni dinlendiren anlar yaratarak fark yaratabilir.
Hatta bu, bazen kendi Grlintintin kullanimina bilingli bir ara
vermeyi tesvik ederek, tiiketicinin esenligini onemsedigini
gosteren cesur bir durus sergilemeyi gerektiriyor.

Son olarak, ekonomik gercgeklere saygi duyan bir deger anlayisi 6nem kazaniyor. Tiketicinin tatil igin
borglandigi bir ortamda, "liiks" vaadi artik samimiyetini yitiriyor. Bunun yerine "akilli deger” ve

"cok yonliliik" gibi kavramlar 6ne gikiyor. Markanin yeni gorevi, sundugu ¢éziimiin, harcanan paraya
degecek bir zihinsel ve duygusal geri donus sagladigini kanitlamak ve tuketicinin hayatini zorlastirmak
yerine kolaylastiran bir ortak gibi davranmak.

Markalar artik sadece urun satan dedgil, insanlarin
hayatlarina deger katan, onlarin zorluklarini anlayan ve
bu zorluklara ¢oziim ireten birer ortak gibi davranmal..
Bu yaklasim, hem markalarin hem de tuketicilerin
bu zor zamanlarda birlikte nefes almasina
yardimci olabilir.



Sonuc¢

Karsimizda keskin bir geliski duruyor: Bir yanda is-yasam dengesizligi ve ekonomik zorluklarin
korikledidi, hi¢c olmadigi kadar buyuk bir mola ihtiyaci; diger yanda ise bu ihtiyaci gidermeyi neredeyse
imkansiz kilan kosullar.

Geleneksel tatilin bir hayale dontismesi, savasi gindelik hayatin igine tasimistir. Artik micadele, yillik
izinler icin degil, guin icindeki o 5-10 dakikalik anlar i¢in veriliyor. Ancak bu kigtik anlar bile, "Brain Rot"
olarak tanimlanan dijital diinyanin ve zihinsel daginikligin tehdidi altinda.

Bu nedenle mola, artik pasif bir dinlenme eylemi degil; hiz kilturine, performans baskisina ve dijital
guriltiye karsi bilingli, aktif ve sessiz bir direnisin adi.

Gunimuz tiketicisiicin en buyuk liks, Maldivler'de bir hafta degil; bildirimlerin sustugu, sucluluk
hissinin olmadigi ve zihnin gergekten "bos" kalabildigi o on dakika.

Detayh bilgi almak igin Ece.Erturk@ipsos.com ile iletisime gegebilirsiniz.




