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i$-OZEL HAYAT DENGESI iGiN 7 TEMEL iPUCU

Yillik izinlere sikisan bir hayattan kurtulmak mumkiin mu
acaba? Peki ya, dunyada durum nasil? Almanya’nin diinyanin
en az ¢ahisilan ikinci ulkesi oldugunu biliyor muydunuz? (yilhk
ortalama 1.413 saat) En az g¢aligilan ulke ise Hollanda (1.379
saat). Turkiye’de ise insanlar (12 milyon galisan) Almanya’dan
tam 58 is giinii daha fazla galigiyor (yillik 1.877 saat).! Durum
boyle olunca, nerede hata yaptigimizi biraz irdelemek
gerekiyor saninm. Tatile ¢giktigimiz su glinlerde iyice agirlagan
“pazartesi sendromu” nu biraz olsun hafifletebilirsek, ne mutlu
bize. Gelin, ig-6zel hayat dengesi igin yapilmasi ve
yapilmamasi gereken 7 temel seye bir géz atalim. lyi tatiller ©

Hayattan ne istediginize dair bilingli tercihler yapin (Make deliberate choices about what you
want in life): Hayati akigina birakmak yerine, hayattan ne istediginize ve beklediginize dair net
fikirleriniz olsun. Zamaninizi nasil gecireceginizi de bu dogrultuda belirlemeye ¢alisin. Hayatinizdaki
onemli kigilerle (esiniz, aile bayUkleri, yakin ¢alisma arkadaslari) bu konuyu konusun, fikir aligverisinde
bulunun. Sizin i¢in neyin gercekten dnemli ve de@erli olduguna karar verin. Daha sonra da kendinize
bir yol haritasi belirleyin ve ona sadik kalin.

Yakin gevrenizle neyin isleyip igslemedigini diizenli olarak konusun (Regularly communicate
about what's working and what isn't): Yol haritanizi uygulamaya gegcirdiginizde birgok etmenin bu
haritayi zorlayacagdini unutmayin. Hayatinizdaki énemli ve deger verdiginiz kisilerle surekli iletisim
halinde olun. Yol haritanizda isleyen ve islemeyen, tikanan noktalari tartisin. Dizeltme ya da
glincelleme yapmaktan gekinmeyin. Yeter ki asil hedeften uzaklasmayin. istemediginiz bir ortamda
uzun sire bulunmaktansa gerekirse yer ve konum degistirmeyi géze alin.

Ailenize, arkadaslariniza ve hobinize zaman ayirin (Set aside time for family, friends and
important interests): Sevdiklerinize isten arta kalan zamaninizi ayirmayin. Onlarla vakit gecirmek
icin dizgun bir zaman plani yapin ve isle ilgili acil bir durum gelisse bile bu konuda taviz vermemeye
calisin. Sonradan pismanlik duymamak icin buna 6zen gésterin. Unutmayin ki, geri getirilemeyen tek
sey zaman.

Basarn konusunda kendi yaklagiminizi belirleyin (Set your own parameters around success):
Kim oldugunuza, degerlerinize ve nelerin gergekten énemli olduguna dair gigli bir alginiz olsun. Bunu
yaptiginiz her sey icin bir rehber olarak kullanirsaniz sizin icin gergcek basarinin ne oldugunu da
tanimlamis olursunuz. Sizi neyin mutlu ettigini bilin ve bunu mimkuin oldugunca hayatiniza dahil edin.
Bu durum bagkalari tarafindan is ve hayat arasinda kalmissiniz gibi degerlendirilse bile belirlediginiz
yaklasimdan vazgeg¢meyin..

Dikkatinizi dagitan seylerden uzak durun (Turn off distractions): Planladiginiz is disi
vakitlerinizde elektronik aygitlarinizi (laptop, pc, tablet, telefon vb.) kapatmaya veya en azindan
sessize almaya Ozen gosterin. Ayni anda birgok seyi yapmanin (multitasking) ¢ok da verimli
olmadigini bilin ve o an ne yapiyorsaniz sadece ona odaklanin. Mizigin, meditasyonun (yoga, reiki
vb.) ve sporun sizi gunlik stresten uzaklastiracagini ve is saatlerindeki performansinizi da
arttiracagini unutmayin.

! Tlrkler, Aimanya'dan yilda 464, Japonya'dan 149, ABD'den 90 saat fazla galisiyor. Diinyanin en ¢ok galisilan
Ulkesi ise Meksika (2.250 saat). Kaynak OECD, 2011. Aktaran: http://www.ntvmsnbc.com/id/25423792



http://www.ntvmsnbc.com/id/25423792

6) Tutkularinizin pesinden gitmenizi saglayacak hedefleriniz olsun (Have goals aligned with
pursuing your passion): Bircok kisi hayat kosturmacasi icerisinde, kendisini hayatin kontrolinG
kaybettigi bir noktada bulabilir. Size dugen ise o ana degil, finalde nereye varacaginiza odaklanmaktir.
Nihayetinde istediginiz seye ulagsacaginizi digunuyorsaniz o an igin bazi fedakarliklarda bulunmaktan
gekinmeyin. Ornegin, girisimciler iglerini yeni kurduklari ilk dénemlerde genelde gecelerini
glndlzlerine katarak caligirlar ancak belirli bir slire sonrasinda islerini yoluna koyduklari igin ise
ayiracaklari zamani da yavas yavas dusurebilirler.

7) Gliglu bir destek aginiz olsun (Develope a strong support network): Zor zamanlarda yardim
alabileceginiz tanidiklarinizin sayisini arttirin. Bunun i¢in de zor zamanlarinda tanidiklarinizin yaninda
olmayi ihmal etmeyin. lyi giin degil, kara giin dostu olmaya 6zen gdsterin. Bununla birlikte ilgi
alanlarinizi (is ve hobi) ¢esitlendirin ve iletisim aginizi da guglendirin. Yeni seyler 6grenmeye (bilgi ve
beceri) agik ve hevesli olun. Ozetle, gevrenizi genigletmeye galisin.

Tam bunlar bir yana, belki de en é6nemli ipucu sevecediniz bir ise sahip olmaniz. Hobisi isi olanlar
ya da hobisinden para kazananlar kadar sansh dedilsek de yapacagimiz belli tercihler ve belli
fedakarliklar sayesinde en azindan vakit gecirmekten mutluluk duyacagimiz bir is ortami ve kariyer
gelisimine sahip olmak elimizde. Unutmayalim ki, mutluluk bir sans degil, tercihtir.? Yeter ki bunu
ertelemeyin, ¢linkd hayat ertelemeye gelmez...

(Genel Kaynak: Harvey Deutschendorf, FastCompany)
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2 Ayrintil bilgi icin bkz. “Mutlu Olmak igin 7 Temel ipucu”:
http://www.abcdanismanlik.com/resim/makale/Mutlu_Olmak_icin_7 Temel Ipucu_ Arif Gokhan_ Rakici.pdf
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