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Yogun is giindemleri, siirekli baglantida kalma hali ve bitmeyen sorumiuluklar
arasinda gogumuz kendimize ayirdigimiz zamani erteleyebiliyoruz. Oysa ig-6zel
hayat dengesi artik yalnizca kisisel bir tercih degil; mutluluk, verimlilik, psikolojik
dayaniklilik ve surdurtlebilir yagsamin en onemli unsurlarindan biri haline geliyor.

Son zamanlarda is toplantilarinda ya da arkadas bulusmalarinda sikga benzer cimleler duyuyoruz:

“Zaman nasil gegiyor anlamiyorum”,

“Ne yapsam yetisemiyorum.”

"Kendime zaman ayiramiyorum.”

Oysa yillardir konustugumuz ve Uzerine kafa yordugumuz bir konu var:
Is-6zel hayat dengesi.

Peki ne olursa bu denge korunabilir ve biz hayatimizdan daha ¢ok keyif alinz?

Durulmayan Giindemler

Arkasi kesilmeyen e-postalar, saatten bagimsiz bize ulasan ve cevap bekleyen wapp mesajlan,

bulugma tarihini soran arkadas, o hep gundemimize almak istedigimiz proje ve daha neler...

Artik sunu biliyoruz ki; is ve ozel hayatimiz birbirinden bagimsiz kutular degil. Aksine, birinde olan

digerini etkiliyor. Ve bunlarin hepsi ile birlikte hayatimiz sekilleniyor.
Nedir Bu is-Hayat Dengesi?

ig, ve ozel hayat dengesini, isi ve hayatin diger boyutlarini iyi yonetmek ve aralarinda saglikh gegisler
kurabilmek olarak tanimlayabiliriz.

ig, dinamiginin yaninda, arkadasliklar, aile, hobiler, kisisel gelisim konular ve hayata dair yapmak
istedigimiz her sey ozel hayat tanimina girebilir.

Aslinda tim bunlar; bir anlamda yeniden enerji depolamamizi saglayan besleyici alanlardir.

Dengenin Onemi

Bildigimiz gibi pek ¢ok arastirma sonucu ¢alisan mutlulugunun performansi, verimliligi ve baghhg:

artirdigini gosteriyor.

ig,-Hay'at dengesinin bireysel mutluluga olumlu etkisini dikkate aldigimizda, bu sonug kurumsal hayatin
dinamiklerine de pozitif bir etki yaratiyor.

2025 yilinda ingiltere’de yapilan bir arastirmaya goére calisanlarin %58'l kisisel esenliklerini
onceliklendirdigini belirtiyor. Bir onceki yil ise bu oran %40.

Calisanlar yeni bir hobi ediniyorlar, terapi aliyorlar, kendilerini iyi hissettirecek atolyelere veya kurslara

katiliyorlar.

Sonug olarak, is-0zel hayat dengesi artik "kisisel bir tercih” degil; ¢alisan baglihdi, psikolojik

dayaniklilik, verimlilik ve yetenedi koruma agisindan stratejik bir konu olarak tanimlaniyor.

“Hayat” Tanimi Neleri Kapsar?

Isi ve iste gecirdigimiz zamani tanimlamak kolay.

Peki isin disindaki hayat tanimimizin iginde neler var?

- Sevdiklerim ve deger verdiklerim kim?

- Heyecan duydugum hobilerim, ozel zevklerim neler?

- Kisisel olarak beni harekete gegiren amacim ne?

- Beni besleyen, bana iyi geldigini dusundugium neler var?

- Uzun zamandir ihmal ettigim hangi alan ézliyorum?

Standart listelerin pesinden kosmak yerine bu sorulara verdiginiz yanitlar, dengenin kurulacagi alanlari

netlestiriyor.
Oncelikleri Belirlemek

Bugun neredeyse her mesaj "acil” ya da "oncelikli"” koduyla geliyor ve ¢cogu zaman bu ayrimi yapmak
bize dusuyor. Her sey ayni anda yapilamayacadina gore, oncelikleri belirlemek artik bir tercih dedil,

ihtiyac.

Gunluk ya da haftalik kritik basliklarn netlestirmek; zihinsel yuki azaltirken daha sirdurulebilir bir
tempo kurmamiza da yardimci oluyor. Cunkl uzun vadede surekli yetismeye ¢alismanin bedel;

duygusal tukenmislik, kronik stres ve zihinsel yorgunluk vb sorunlar olarak karsimiza ¢ikiyor.

Delegasyon ve Destek Almanin Onemi

Anlatmakla vakit kaybetmemek, isi daha hizli bitirmek, isi devredecek kadar digerinin bilgi ve
becerisine guvenememek ya da "ben yaptim" demek igin isi devredemedigimiz durumlari gozden

gecirmekte fayda var.

Kimi zamanda birinin yardimini talep etmek ¢ok kolay olmuyor. Her an glgcli ve her ise yetisebilir
halimizi gorlinir kilmayi terci ediyoruz.

Oysa her seyi tek basina tagimaya ¢alismak surdurdlebilir degil.

Bugln bizim, yarin da bir baskasinin destek almaya ihtiyaci olabilir. Bu son derece dogal ve saglikh bir

denge kurabilmenin de énemli bir pargasi.
Eyleme Gegcmek

Kuskusuz is-hayat dengesi bir anda kurulan kusursuz bir alan degil. Daha c¢ok, glunlik yasam iginde
kiclk ama bilingli segimlerle sekillenen bir siureg. Kisisel pek ¢ok alternatifle yola ¢ikmak mumkin olsa

da birkag oneriyi siralayalim:

-Her Giine Kisisel Bir Niyet Koy:
Kuguk niyetler fark yaratir. GUn boyunca on sayfa okumak, on bes dakikalik kendinle bas basa
kalabildigin bir kahve molasi vermek, uzun zamandir konusmadigin bir arkadasini aramak. Bu klguk

adimlar onemlidir gunkl hayat, tam da bu klglk adimlarin toplamindan olusur!

-Kendine Ayirdigin Zamandan Sugluluk Duyma:
Hepimizin bir molaya ihtiyaci var. Glcumuzu tekrar kazanmak, hayatin keyifli taraflarina dokunmalk,
durmak ya da dinlenmek mumkuln. Hatta ¢cogu yeni fikir de bu anlarindan; zihnin sakinledigi

zamanlardan hayata siziyor.

-Sosyal Medya Diyetine Basla:

Sosyal medya ciddi bir zaman ogutucu. Bu yilin basinda kendime koydugum sosyal medya diyeti daha
cok okumami sagladi mesela. Oradan kazanilan dakikalarin ve donustugu verimliligin bu kadar yuksek
olabilecegini hi¢ tahmin etmemistim. Belirledigin bir sdre igin telefonu gdézden uzaklastirmak bile iyi bir

baslangig¢ olabilir.

-Hayir Demeyi Normallestir:
Sinirlarini koyabilmek de kisisel sorumlulugun dnemli bir pargasidir. Isteki kadar 6zel hayatin icindeki

oncelikleri belirlemek de onemlidir. Dikkat et; ilk feda ettigin zaman, kendin i¢in ayirdigin olmasin!

-ig-Ozel Alanini Ayir:

Ozellikle evden galisma déneminde is ve 6zel dinamiklerin i¢ ice gectigini hep birlikte deneyimledik. Bu
duruma bir onlem olarak, ¢calisma ve yasam alanlarini farkli kilmak, gegisler icin ufak ritleller segmek
ise yarabilir. Fiziksel alandaki netlik is ve 6zel yagsam dinamiklerini ayirmaya yardimci olur hatta zihinsel

gecisleri rahatlatabilir.

Baslangig¢ noktasi olarak, dengeli bir is-hayat dinamiginde sizin i¢in nelerin farkli olabilecegini hayal

ederek baslayabilirsiniz.

- Beni en ¢ok ne besliyor?
- Enerjimi ne yukseltiyor?
- En ¢ok neyin ozlemini cekiyorum?

- Bu sorularin yanitlari, daha dengeli bir yagsamin kapisini aralayabilir.
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