iS-YASAM DENGESI iCiN NiHAI KILAVUZ

Asiri calisma hissi strese neden olabilir ve isteki motivasyonunuzu azaltabilir. Etkili calisma ile is
disindaki hayattan zevk almak igin yeterli zamana ve enerjiye sahip olmak arasinda bir denge bulmak,
uzun vadeli basariniz icin 6nemlidir.

Modern teknoloji, ofis disinda ¢alismayr miimkiin kilmistir. ister terfi icin calisiyor olun, ister agir bir is
yukin@z olsun, ister konsere dayali bir geliriniz olsun, her zaman calismaya devam edebildiginizde
saglikli bir is-yasam dengesine ulasmak zor olabilir.

Bu yazimizda is-yasam dengesinin ne oldugunu, bunu nasil basarabileceginizi ve kariyerinize nasil fayda
saglayabilecegini tartisacagiz.

iS-YASAM DENGESi NEDIR?

is-yasam dengesi, iste ve is disindaki yasaminizda kullanilan zamaninizi ve zihinsel kapasitenizi
ayarlama eylemidir. Bu ayarlama, hem kisisel ilgi alanlari, hobiler, aile ve arkadaslar i¢cin hem de sadece
dinlenmek igin harcayacak enerjiye sahip olurken, is yerinde sizden istenen tiim goérevleri ve 6devleri
derhal tamamlamaniza izin vermelidir.

Bu denge, uzun vadeli kariyer hedeflerine ulasmak igin iste motivasyonunuzu korumaniza ve eldeki
etkinlige odaklanarak is disinda gegirdiginiz zamandan gergekten keyif almaniza olanak tanir. Bu
mutlaka esit bir denge anlamina gelmez ve ¢abalamaniz gereken herkese uyan tek bir ¢6ziim yoktur.
ideal bir is-yasam dengesi, ofis disinda hayatin tadini ¢cikarmak icin hala vaktiniz varken iste iiretken
oldugunuzu hissettiginiz bir dengedir.

iS-YASAM DENGESININ FAYDALARI

is-yasam dengesini bir 6ncelik haline getirmek, tek bir sirkette daha yiiksek iiretkenlige ve daha uzun
gorev siiresine yol agabilir. icerik calisanlari, isleri daha yiiksek diizeyde gerceklestirir, bu da genellikle
sirket icin daha iyi sonuglar anlamina gelir. Kurulusunuzda is-yasam dengesine 6ncelik verilmedigini
fark ederseniz, is-yasam dengesini desteklemenin size ve onlarin daha biyilik ekibine nasil fayda
saglayabilecegi konusunda amirinizle bir diyalog baslatmayi diistinebilirsiniz. Denge yolu olmayan daha



uzun saatler ve daha biyiik is ylkleri, elde etmeyi umduklari sey lizerinde muhtemelen tam tersi bir
etkiye sahip olacaktir.

iS VE EV NASIL DENGELENIR

is-yasam dengesine sizin igin en iyi olan sekilde ulasiimasi gerekirken, yasam ve isi dengelemek igin
birkag¢ ipucu var. Saglikh bir is-yasam dengesine ulagsmak sirekli dikkat gerektirir. Zaman zaman
muhtemelen bir sekilde ¢ekildiginizi hissedeceksiniz, ancak hem ise hem de is disindaki hayata dncelik
vermek icin calismak hedeftir. Bu ipuclarinin her birine ve bunlari kendi isinizde nasil
uygulayabileceginize daha yakindan bakalim.

1. BILGISAYARINIZI KAPATIN VEYA iSiNizi BiR KENARA BIRAKIN

ise her zamankinden daha fazla erisimimiz var, bu da tam bir is giiniinden sonra isi geride birakmayi
zorlastiriyor. Bu erisilebilirlik dlzeyinin faydalari olsa da, isi zihinsel olarak asla bir kenara
koyamazsaniz, bu bir sorun haline de gelebilir. Size ve pozisyonunuza uygunsa, bildirimlerinizi
kapatmayi deneyin ve e-postalarinizi standart calisma saatleri disinda kontrol etmekten kaginin.

Bu cabalari desteklemek icin is arkadaslariniz veya misterilerinizle sinirlar belirleyin. Mesai saatleri
disinda aramalarina, e-postalarina veya kisa mesajlarina ne kadar ¢ok cevap verirseniz, glin boyu size
erismeye o kadar cok gilivenirler. Yalnizca mesai saatleri icinde iletisim kuracaginizi, ancak acil bir
durumda sizinle nasil iletisim kurulacagina dair bir planiniz oldugunu vurgulayin. Zamanla, is
glncellemelerine kendi zamaninizda tepki vermeyerek daha fazla kontrol gelistirebilirsiniz.

Bazen eve is getirmekten kaginilamaz. Ofis disinda ¢alismaniz gerektiginde kendinize bir zaman siniri
koyun ve bunun 6tesinde galismayin. Her zaman bildirimlere karsi tetikte olmanizi gerektiren bir
pozisyonunuz varsa, is-yasam dengesini artirabileceginiz asagidaki yollara odaklanin.

2. ZAMAN KAYBETTIREN FAALIYETLERi SINIRLAYIN

Mola vermek ve ara sira akilsiz faaliyetlerde bulunmak bazen yardimci olabilirken, isinizi iste
yapabilmeniz igin 6nemli gorevlere oncelik vermeye odaklanin. Faaliyetlerinizi oncelik sirasina
koymakta sorun yasiyorsaniz, acil olan ve/veya duslik girdiyle yluksek etkiyle sonuclanacak gorevleri
belirleyin. Gorevler acil degilse, etkisi azsa veya deger liretmesi uzun zaman alacaksa, bunlari listenizin
alt siralarina yerlestirin. Amag, is glinlinlizden en yiiksek degeri elde etmek ve boylece is disinda
gecirdiginiz zamanin tadini ¢cikarmaktir.

Erteleme sizin icin bir sorunsa, uzun vadeli projeleri hafta veya ay boyunca tamamlamak icin kilometre
taslarina bolin. Kendi saatlerinizi belirliyorsaniz, yalnizca belirli bir zaman diliminde isinize
odaklanmaya 6zen gosterin. Bir gérev lzerinde hangi saatlerde ¢alismak istediginizi belirleyin ve ona
ulasin. Gerekirse bir alarm kurun, bdylece alarm ¢alana kadar yalnizca géreve odaklanabilirsiniz. is giinii
boyunca dikkat dagitici seylerden kaginmak, zaman icinde dengeyi saglamaniza yardimci olabilir.

3. PROGRAMINIZI TEKRAR GOZDEN GECIRIN

Bazi durumlarda, saghkli bir is-yasam dengesine ulasmak, program degisiklikleri gerektirir. Ornegin,
belirli bir projeyi tamamlamak icin fazladan saatler calismak zorunda kaldiysaniz, yeniden sarj etmek
ve dengeyi saglamak icin zamaniniz ve zihinsel alaniniz oldugundan emin olmak i¢in o aksam diger
yuktmlultklerinizi iptal etmeyi veya yeniden planlamayi diistinebilirsiniz.

Hem iste hem de evde yetki devrini 6grenmek, zamaninizi denge igin ¢alismaniza yardimci olacak
gorevlere odaklamaniza yardimci olabilir. is yerinde, yeniden yapilanmanin anlamli oldugu alanlari



belirleyin. Ornegin, daha fazla miisaitlige sahip baska birine devredebileceginiz gérevler olabilir. Belki
de projenizi bireysel olarak degil bir grup icinde tamamlamaniz daha mantikh olabilir.

4. ISVERENINIZLE iLETiSIM KURUN

Yoneticinizle is ylikiintiz hakkinda agik bir iletisim hattini sirdiirmek, is-yasam dengesini saglamak igin
¢ok onemlidir. Yoneticiniz, hem sirket hem de kisisel kariyerinizde hedeflere ulasmanizi saglamaktan
sorumludur. Kendinizi tikenmis veya fazla ¢alismis hissediyorsaniz, siz onlara dogrudan séylemediginiz
sirece muhtemelen farkinda olmayacaklardir. Bu konusmalar sirasinda diirist ve profesyonel olun ve
olasi ¢coziimler sunun. Bu, daha fazla insani ise almak, is ytklerini yeniden dagitmak veya sinirlar veya
zaman yonetimi gibi profesyonel gelisim becerileri icin kaynaklar sunmak anlamina gelebilir.

5. iS-YASAM DENGESI STRES YONETiIMi TEKNiIKLERINi UYGULAYIN

is-yasam dengesini saglamak icin yukaridaki ipuclarini uygularken bile, is stresi veya kaygisi
yasayabilirsiniz. Sizin icin ise yarayan saglikh bir stres giderme yontemini se¢cmelisiniz, ancak is disinda
gecirdiginiz zamanin tadini ¢ikarabilmeniz icin stres ve kayglyl azaltabilecek birka¢ yaygin aktivite
vardir:

o Dilzenli egzersiz, zihninizi isten uzaklastirmaya ve uykunuzu iyilestirmeye yardimci olabilecek
yaygin bir stres gidericidir. Hosunuza giden hareketi bulun ve haftalik programinizda bunu bir 6ncelik
haline getirin.

. Meditasyon, giinlik rutininize dahil etmeyi denemek icin baska bir secenektir. Sabah ise gidip
gelirken veya yatmadan dnce rehberli meditasyon sirasinda 10 veya 15 dakikalik bir derin nefes alma
rutini deneyin.

o Stresi azaltmaniza yardimci olan kendi kisisel ilgi alanlarinizi veya hobilerinizi disiiniin. Resim
yapmayi, okumayi, tig isi yapmayi, pisirmeyi veya ylirlyls yapmayi seviyor olsaniz da, bu aktiviteleri
dizenli olarak hayatiniza dahil etmek, is disindaki hayatiniza odaklanmaniza yardimci olabilir.

is-yasam dengesini nasil koruyacaginiz, kendi énceliklerinize ve sorumluluklariniza baghdir. Sinirlar
belirlemek ve isi ofiste birakmak en etkili olanidir ve iste motivasyonunuzu korumaniza yardimci
olabilir. Uzun vadede, is-yasam dengenize dikkat etmek, kariyerinizde daha basarili olmaniza yardimci
olabilir.



