Is Yasam Aile Dengesi
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Hayatta Denge Hakkindaki Gorlislerimiz

Ideal Yasam Sorunsuz ve Tasasizdir

| Ne Kadar "Hizlanirsan" O Kadar iyidir l

l "Is” Ve "Aile” Birbirinin Dogal Diigmanidir l
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Cevre Ve Dis Kosullar
Genetik Yatkinlik

Genetik
%50

Karakter
%40

Dustlinceler,
Davranislar Karakter

Mutlulugu
Etkileyen
Faktorler
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| Oliim Désegindeki Insanlarin Pismanlhiklar

l Keske baskalarinin ne diyecegine cok deger vermeseydim l
l Keske bu kadar cok calismasaydim l
Keske duygularimi dile getirseydim l

Keske arkadaslarimdan kopmasaydim l

‘ Keske daha cok mutlu olsaydim l
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Asagidaki Sorulari Yanitlayin

Bu is benim i¢in neden 6nemli?

Ortaya ¢ikacak sonuglara benim katkim ne?

Burada beni heyecanlandiran bir sey var mi?

Bu is beni gelistiriyor mu?

Bu is bir dlclide de olsa hayattaki varlik nedenimle baglantili mi?

Calismadigim veya iste olmadigim zamanda isi diisiinliyor
muyum?

Bu is bana gurur veriyor mu?

Calistigim yerde en iyi arkadasim diyebilecegim bir veya iki kisi
var mi?




Insanlari Memnun Eden ve Kuruma Bagllllglna
Etk| Eden Faktorler

Il
l Sorumluluk (I§| Uzerinde Kontrol Imkanl) \
l Fiziki Kosullar Ve Calisma Siiresi \

| Kurum iklimi (Arkadasllk) \

Is Guvenligi (F|Z|k| Giivenlik ve Isin Devamhilig)

| Kisiye Uygulanan Denetleme Kosullari |
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Yukaridaki kosullarin
olumlu olmasi bircok
kurumda is-6zel
yasam dengesinin
kurulmasina imkan
verir ama yeterli
degildir.
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| Insanlarin Motive Olmasi U¢ Temel Ozellik
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Is ve Ozel Yagam Dengesmln Bilesenleri

|\
e |
T —

| Isten Sonra Sosyalle;me \
| Dogru Patron veya Yonetici \

Ogretme imkani
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Is Yasam Dengesinin Olumsuz Sonuglar

Giderek Artan Saglik Riskleri

Zihinsel Saghk Sorunlari

Enerji ve Zaman Kaybi

Calisan Memnuniyetsizligi

Depresyon
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Giderek Artan Saglik Riskleri

Kadin ve erkek
calisanlarin % 87’si
IS-yasam
dengesizliginden
olumsuz
etkilenmektedir.
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‘ Zihinsel Saglik Sorunlari |

Diinya Saglik Orgiti
isle ilgili stres
vakalarinin % 35'inin

zihinsel saglik
sorunlarina yol
actigini tahmin ediyor.
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Para ve Zaman Kaybi

Amerikan sirketleri,
aile bakim sorunlari
ile ilgili devamsizlik
nedeniyle yillik 3
milyar dolar
kaybediyor.
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Calisan Memnuniyetsizligi

KSta bir is-yasam
dengesi, calisan

performansini,
Uretkenligi ve
sadakati azaltiyor.
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Depresyon

Stresli bir is az

Zaman ve uzun

calisma saatleri ile

birlikte depresyon
ve riskini artirir.
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lyi Bir Yasam Dengesinin Faydalari

Saglikh Yasam

Daha lyi Bir Performans

Artan Verimlilik

Is ve Zaman Tasarrufu

Calisan Sadakati
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ls ve yasam
dengesini kuran
calisanlarin % 67si

saglikli ve stresten
uzak yasiyor.
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Daha lyi Bir Performans

/i§ hayati dengesi iyi

olan calisanlarin %

21 oraninda daha

verimli calistiklari
goruluyor.
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Artan Verimlilik

s aile dengesi
programlari sunan

isverenlerin % 76'si,
diger isverenlere gore
% 58'e karsi verimliligi
artirmada etkili
olduklarini séyluyor.
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Is ve Zaman Tasarrufu

/ s aile dengesi
programlari yilda
kaybedilen zamani 52
saate kadar calismaya
donusturuyor.
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/is avantajlarindan
memnun olan
calisanlar,

NEIUEE R
bir sadakat duygusu
gosterirler. /
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Yeni Normali Belirleyen Faktorler

Teknoloji Bireyleri Dis Diinyayla Baglantida Tutuyor

Artik Daha Fazla is Daha Az insan Giicli Gerektiriyor

Kiiresellesme Bizi Bilgisayar Basinda Olmaya Tesvik Ediyor

Yeni Rakipler Sirketleri Tetikte Olmaya Yonlendiriyor
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ls Yasam
Dengesini Bir
Hedef Degil

Surec Olarak
Gorun
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ls Yasam
Dengesinde Zaman
Yonetimine Degil
Dikkat Yonetimine

Odaklanin
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Dikkat zihnin
EGEE

yoneldigiyle
igilidir.
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ONEMLI

ONEMLI

e

DEGIL

ACIL

I Ofkeli bir musteriyle bas etmek.

Bir isi vaktinde yetistirmek.
Bir uretim hatti bozuklugunu
cozmek.

Bir nakit akisi krizini gozmek.
Bir firsat penceresini
degerlendirmek

Cope atilacak e-postalarla
ugrasmak.

Gereksiz raporlar yazmak.
iceri dalan ziyaretcilere,
telefonlara ve ¢agrilara cevap
vermek.

Gereksiz toplantilara katiimak.
Kurulustaki politika oyunlariyla
ugrasmak.

l

ACiL DEGIL

Uzun vadeli planlama yapmak.
Onleyici bakim sistemleri
kurmak.

Mesleki beceriler geligtirmek.
Calisma aglar olusturmak.
Musgteri intiyaglarini dnceden
sezmek.

Su pinarinin éninde dedikodu
yapmak.

Gereksiz yere internette
gezinmek.

Uyumsuz hobi etkinlikleriyle
ugrasmak.




ONEMLI

ONEMLI

e

DEGIL

Yarali bir cocugu acil birime |

goturmek.

“Kabul edilmeyen bir kredi kart"
sorununu halletmek.

Bir gocugu okuldan almak.

ise geciken esin kayip anahtarini
bulmasina yardim etmek.

Bir 6gretme anini
degerlendirmek.

Anlamsiz TV dizilerini seyretmek
Basibos dolasmak.

Bazi tele pazarla-ma mesajlarini
ve “copluk” postalari yanitlamak.
Programlanmis ama ¢ok anlamli
olmayan etkinlikler arasinda
kosturmak.

ACiL DEGIL

Gergekten soluklanmak. "
lliskileri gelistirmek.

Aile misyon bildirgesi olusturmak.
Dazenli bir aile zamani edinmek.
Disarida bas basa zaman
gegirmek.

Aile sagligini gelistirmek.

Anlamsiz TV programlarini
seyretmek.

Bilgisayar oyunlarina ya da hafif
romanlara asin bagimlilik
gostermek.

Dusuncesizce Web’de gezinmek.
Sinirden kendini yemeye vermek.

IV




ONEMLI

ONEMLI

e

DEGIL

Faturalar Odemeler |

O anki ihtiyaclar

Vergi cezalari

Mahkeme kararlari
Kendim, aile Uyeleri ya da
arkadaslar igin acil tibbi
harcamalar

Anlik durtulerle harcama

Odiing alinan paranin faizi

Asiri eglence

Sugluluk hissiyle verilen hediyeler
Acil durum maliyetleri (6rn. bir
seyi hemen istediginiz igin
ekspres gonderim Ucretleri)

ACiL DEGIL

Tasarruflar

Yatirimlar

Sigorta

Sermaye yatirimlari (egitim)

is yatirmlari ve gelismeler
Onleyici saglik yatirnmlari
Daha eftkili kisisel sistem ya da
aracglara yatirbm

israf, Kumar

Kotu kararlarin yol agtigi kayip
Kendine zarar veren aliskanliklar
Asiriya kagan satin alimlar

Hi¢ kullanmayacaginiz 6zelliklere
sahip araclar, Cilginca alisveris
Hi¢ giyemeyeceginiz fazla kiyafet
Degerler ve ilkeler agisindan
kiyaslandiginda israf olanlar




ACiL ACiL DEGIL

Kaos
Dlizensizlik

ONEMLI

Talimat Verici 1

Kozmoz
Duzen
Guclendirici

ONEMLI
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ACiL DEGIL

ONEMLI
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Calisan Ebeveyn Icin Oneriler

Kicluk seylere takilmayin. Kétu bir hafta sizi
kdta bir ebeveyn yapmaz

Mukemmeliyetci bir ebeveyn olarak kendinizi

tiketmeyin

Hirslarinizi onlarin kariyerlerine degil kendi
kariyerlerinize odaklayin

Cocuklariniz iliski becerilerim sizden 6greniyor,
onlara ilham verin
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Cocuk Anne
: Babadan iki Sey
Alrr.

Ogretilen becerileri

Kabullenme,

koruma, kollama ve yasaklari, kurallari,

sevecenlik gibi inanclari, deger
butin olumlu yargilarini, gorgu

kurallarini ve

duygulari igerir.

sosyallesmesi icin

gerekli olani kapsar.
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Asiri Sevgi Yetersiz Sevgi

Sevgi yetersizligi

Sevgiye bogucu,
cok koruyucu.
Bagimlilik ve
guvensizlik gelisir.

veya yoklugu
sonucu ise,

Karsilastigi her cocukta kendine ve

olayda anne-
babasina yaslanir,
onlara guvenir
fakat kendisine
guvensizdir

cevreye karsi

guvensizlik ve

olumsuz duygular

gelisir.
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Cocuga olur olmaz
yasaklar ve
yasanmaz kurallar
ile cocugu
yetistirmedir

| Gevsek Egitim

Cocugun olumsuz

davraniglari asiri

hosgoru ile
karsilanir.
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Gevsek Egitim

Sorumsuz

Yetersiz y

Sevgi Asiri Sevgi

Antisosyal
Saldirgan

Nevrotik

A y
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Siki Egitim



Gevsek Egitim

Yeterli

Kontrollu :
Sevgi

Ozgurlik

~
.
~

Yetersiz g SR / Sag“k“

Sevgi / P —— Tutu m / Asiri Sevgi

Yeterli Yeterli
Hosgoru Disiplin
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Siki Egitim vafa



Tutarlilik ve esneklik

gibi temel ilkeleri
icermelidir.

/
Arastirmalarda disiplin yontemi

olarak odullendirmenin ceza
vermekten daha etkili oldugu
saptanmistir.
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Iy| Bir Yasam Dengesi Igin Onerller

l Hayir Demeyl Ogrenin |
l E-Postlardan Uzak Durun |
l Daha Verimli Calisin |

l Callslrken Aralar Verin |
l Islerin Tadini Cikarin |

Aile Arkadaslar ve Hobiler icin Zaman Ayirin
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Hayir Demeyi Ogrenin

Kisisel zamaniniz
onemlidir. Siz buna
saygl duymazsaniz,

baskalari da
duymaz. Is taleplerinin
kendi zamaninizi
etkiledigini
dusinlyorsaniz, cesur
olun ve ha
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| E-Postlardan Uzak Durun \

- Guni bitirdin.
5 Telefonun sesi
geliyor. Bakmak cok

cazip.
Kapat ve sabah

414 hala orada
\ olacagini hatirla.
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Daha Verimli Calisin

Uzun saatler masa
basinda
calismak, isinizde ne
kadar iyi
oldugunu géstermez.
Gunlak
islerinizi pratik ve verimli
hale getirin. Yaratici
cozumler Uretin.
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Calisirken Aralar Verin

Ofiste ne kadar az mola
verirseniz, o kadar verimli
calisirsiniz
felsefesinden uzaklasin.
Molasiz calismak kisa stirede
odaklanmanizi
gliclestirir. Bu nedenle gin
icerisinde calisirken kisa
molalar vermeyi ihmal
etmeyin.
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Islerin Tadini Cikarin

Ofise giderken gln
icerisinde yapmaniz gereken
isleri disinmek yerine bu
zaman dilimini kendinize
ayirin. Mizik dinleyerek ya
da kitap okuyarak zaman
gecirmeniz, ofiste
konsantrasyonunuzu
toplamaniazi
kolaylastiracaktir.
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Aile Arkadaslar ve Hobiler igin Zaman Ayirin

Yasamin tutkulari icin
zaman ayirdiginizdan
emin olun. Sosyal
hayatiniza ayiracaginiz
zamani diger dnemli
seyler gibi ciddi planlayin.
Eger planlarsaniz o isin
olma ihtimali daha
yuksektir.
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l Oz Sorumluluk i¢in Bir Takvim Kullanin l

l Gli¢clti Yonlerinizle Oynayin ve Zayif Yonlerinizi Yetkilendirin l

l Kiiciik Hedeflerle Baslayin ve insa Etmeye Devam Edin l

l Zaman Zaman Kendinizi ilk Siraya Koyabilmenizdir |

1 Kaliteli Bir Uyku Cekin '
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