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Is haftanizicin daha iyi
bir ruh hali yakalamak

Hafta sonunuzun bir kisminiise dénusinuz konusunda endiselenerek veya bundan korkarak mi
geciriyorsunuz? DusUncelerinizi ydonetmek i¢cin bu stratejileri deneyin, boylece bos zamaninizin
tadini gikarabilir ve haftaya pozitif bir anlayisla baslayabilirsiniz. Ilgili stratejiyi kendi yasaminizda
uygulama yollarini yazmak i¢in alttaki alanlari kullanin.

Bazi zaferler yaratin

Uretken bir seyler yapin. Bunlar, mutfaktaki yerleri silmek gibi hizli gérevler veya gérismek istediginiz bir
arkadasinizla nihayet 6gle yemegi yemek gibi daha uzun sareli aktiviteler olabilir. Bunlari yapmak, hem
zihninizi isten uzaklastirmaniza hem de basari duygusu elde etmenize yardimci olacaktir. Kazan-kazan
durumu! Zafer kazanabileceginiz bazi yollar nelerdir?

Pazartesi giiniinde degisiklikler yapin

Ise dénlsiiniizi sabirsizlikla bekleyeceginiz bir durum haline getirmek icin yapabileceginiz bir seyler var
mi? Ornegin, eglenceli bir is arkadasinizla hizli bir 6glen yemegi molasi ayarlayabilir misiniz? Baska bir
sekilde, en sevdiginiz fitness dersine katilmak veya iyi bir kitap okumak i¢in kendinize biraz zaman ayirmak
gibi ginin sonunda keyif alacaginiz bir aktivite planlayabilir misiniz? Pazartesi gintnde nasil degisiklikler
yapacaksiniz?

Kendinizi iyi hissetmenizi saglayin
Fiziksel aktivite, vicudunuzda “iyi hissetmenizi” saglayan kimyasallarin salgilanmasina yardimci olur ve

moralinizi ylkseltir. 10 dakika bile bir fark yaratabilir. Izinli oldugunuz giinlerde ruh halinizi iyilestirmek igin
vicudunuzu nasil hareket ettirebilirsiniz?




Davranisinizi degistirin

Bazen isimize olan yaklasimimizi ve zaman ydnetimimizi ayarlamak buyuk yararlar saglayabilir. Mevcut
planinizi ve rutininizi distnUn. Stresinizi atmak icin farkli sekilde yapabileceginiz bir seyler var mi?

Ornegin, Pazartesi sabahina hazirlik yapmak icin Pazar aksamina kadar bekliyor olabilirsiniz; bunun yerine,
Cuma 6gleden sonra bu hazirhgi yapmak igin zaman ayirabilir misiniz? Baska bir sekilde, ginun gidisatini
belirlemek amaciyla kahvalti edebilmek veya hizli bir yoga pratigi yapabilmek icin 15 dakika erken
kalkmayi deneyebilir misiniz? Hangi degisiklikler (kti¢cuk olsalar bile) gunlerinizin daha sorunsuz bir sekilde
gecmesine yardimci olabilir?

Dusuincelerinizi yeni bir cerceveye oturtun

Genellikle dustncelerimizi kontrol edemeyecek olsak da bu distncelerle ne yapacagimizi kontrol
edebiliriz. Ayrica distiince modelimizi cok daha faydali olacak sekilde degistirme konusunda kendimizi
egitebiliriz. Isiniz hakkindaki negatif distnceleri aktif sekilde yeni bir gcerceveye oturtun. Ornegin:

« Duslnceniz: “Yarin ise gitmekten korkuyorum.” ise Sunu deneyin: “Yarin ise gidecegim ve her sey guzel
olacak.”

+ DUsUnceniz: “Gelecek hafta tim bunlari nasil halledecegim!?” ise Sunu deneyin: “Her Pazar, bir sonraki
haftanin islerini nasil halledecedim konusunda endiseleniyorum ama her hafta isleri hallediyorum.”

Hangi tekrarlayan disUnceleri daha pozitif olacak sekilde yeni bir cerceveye oturtabilirsiniz?

Sabirsizlikla beklediginiz bir seyler olsun

Gelecek hafta neyi sabirsizlikla beklediginizi ve neye minnet duydugunuzu ihtiyari olarak distunun. Bu,
silkelenip kasvetli duygulardan kurtulmaniza ve yasaminizdaki iyiye dair bakis aginizi korumaniza yardimci
olabilir. Neyi sabirsizlikla bekliyorsunuz? Neye minnet duyuyorsunuz?

Sinirlan belirleyin

Bazi durumlarda bu, izinli oldugunuz ginde/gunlerde isiniz Uzerine ¢alismak icin kendinize belirli bir
zaman tanimaniza yardimci olur. Belki de okunmamis e-postalara géz atmak ve Pazartesi gunu ele almaniz
gerekenleri dne ¢ikarmak sadece yarim saat surer. Baska bir sekilde, bu strede haftanin énceliklerini

not edebilirsiniz. Organize olmak i¢in en az ne kadar zamana ihtiyaciniz ve bunun icin en iyi zaman ne
zamandir?




Iyilestirmeler yapin
Isinizi iyilestirmenizi ve kendinizi daha aktif ve tatmin olmus hissetmenizi saglamak icin neler yapilabilir?

(Rol ile niteliklerinizin daha uyumlu hale getirilmesi, daha fazla is/yasam dengesi ve daha az seyahat,
surecleri kolaylastiracak yeni teknoloji, baska bir sey yapilabilir mi?)

Kendinizi savunun

Bu degisiklikleri yapma konusunda ydneticinizle konusabilir misiniz? Unutmayin ki yoneticiniz aklinizi
okuyamaz. Ayrica yeni bir ¢alisan bulmak yerine, iyi bir ¢calisan olarak sizi elde tutmak i¢in yatirrm yapmasi
genellikle isvereninizin ¢ikarina uygundur. Nasil hissettiginizi ve neye gégus gerdiginizi 6grendiklerinde
size yardim etmeyi secebilirler. Yardim etmezlerse ya da edemezlerse o zaman ne yapacaginiz konusunda
bilingli bir karar verebilirsiniz.

Seceneklerinizi kesfedin

Elbette pek ¢ok sey sizin icinde bulundugunuz benzersiz kosullara baglidir ancak her is de size uygun
degildir. Isiniz nedeniyle kendinizi siirekli kotd, stresli veya endiseli hissediyorsaniz, belki de bir degisiklik
yapmanin zamani gelmistir. Ne tur bir is istiyorsunuz? Ayrica bu isin pesinden gitmeye baslamakigin
neler yapabilirsiniz? (Iletisim aginizdaki kisilerden yardim isteyin, zgecmisinizi glincelleyin, egitiminizi
tamamlayin, baska bir sey yapilabilir mi?)

' Duygusal esenlik destegi alin

Bazen hissettiklerimizi neden hissettigimizi ya da o anda veya uzun vadede bu hislerle
nasil basa ¢cikacagimizi bilemeyiz. Devam eden veya tekrarlayan endiseli disunceleriniz
varsa ve kendinizi sik sik kotu hissediyorsaniz, yardim i¢in bir ruh sagligi uzmanina
danisin. Hislerinizin kdkinde ne oldugunu anlamaniza ve onlari ydnetmek icin adimlar
atmaniza yardimci olabilirler.
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