Is ve Ozel Yasam Arasindaki Denge icindeKi
Diger Dengeler

Yasamimiz icinde farkli roller ve sorumluluklar tistlendigimizde her biri bize farkh
duygular ve anlar yasatiyor. Rollerimiz farkllastikca aldigimiz tatlar ve deneyimlerde
zenginlesiyor. Kisacasi hayatimiz zenginlesiyor ve anlam kazaniyor.

Elbette secimler yapiyoruz. Se¢cimlerimizi gergeklestirmemiz bile farkl roller ve anlarla
hayat buluyor ve samimiyet kazaniyor.

Bunlarin i¢inde en temel is ve 6zel yasamimizdaki rollerimiz var. Ozellikle is ve 6zel
hayat arasindaki dengeden bahsediyoruz. Clinki her ikisi de birbirini besleyen alanlar.
Her iki alanin dengesi oldugu gibi her birinde gec¢irdigimiz zaman dilimi i¢indeki
rollerimiz ve zamani yapilandirmamiz da dengenin diger boyutudur.

Nasil is yasantisi disinda da bir hayatimiz, rollerimiz ( 6rnegin ebeveyn, sevgili, es,
kardes, yakin akraba, dost, arakadas vs.) ve sorumluluklarimiz varsa is hayati icinde de
zamanimizi bélimlendirmemiz gerekir.

Nasil mi? Oncelikle bireyler icin saghkh zaman yapilandirmasina Transaksiyonel
Ekoliiniin (iletisim temelli bir ekol) kurucusu Eric Berne goziiyle bir gozatalim.

Zaman1 5 temel sekilde yapilandiriyoruz. Bireyin iletisim bigimleri gozoniine alarak
zamani siniflandiriyoruz.

Geri ¢ekilme,

Kendi kendine olma, izole olma, ice kapanma ve digerleriyle paylasimayan bir
zamandir.

Birey icin olumlu taraflari,

v Uyari fazlahgindan Korur.
v Enerji toplar

v" Bagimliliktan korur

v’ Sakinlestirir

v Plan yapma firsat1 yaratir.
v Analiz etme firsati yaratir.

Olumsuz taraflar,

v' Kacistir

v" Kisiyi bulundugu ortamdan koparir
v’ lletisimsizlik
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Ritiiel,
Seronomi, tekrarlanan, bilinen ve programlanan zaman dilimidir.

Birey i¢in olumlu taraflari,

v’ Aidiyet duygusu verir.

v' Ik kontag1 kurmaya yardim eder.
v Catismalar onler.

Olumsuz taraflari,

v Spontanlastirmaktan uzaklastirir

v Zorunluluk duygusu yasatir.

v Yiizeysel yasandiginda dogal olmadigi izlenimi uyandirir.

Vakit Gecirme,
Sosyal alisveris ve derin olmayan giinliik iliskileri ve olaylari1 kapsayan zaman dilimidir.

Birey icin olumlu taraflari,

v’ Bireyin ¢evresi ile uyumunu Kolaylastirir.

v" Kendini ifade etme firsati yaratir.

v" Kisilerin birbirlerini farkl yonleriyle tanima firsati yaratir.

Olumsuz taraflari,
v" On yargilar arttirabilir.
v' Catismalari arttirabilir.

Aktivite,
Amacl girisimleri iceren zaman dilimidir.

Birey icin olumlu taraflari,

v Deneyim kazandirir.

v' Ogreticidir.

v Somut bir is ortaya ¢ikar.

Olumsuz taraflari,

v" Kisinin hayatin1 bigcimlendirecek giicti var.

v" Yorucu olabilir.
v Kisitlayic olabilir.
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ictenlik,

Dogal ve yasanilan durum uygun oldugunda her zaman olumludur. Bireyin kendini
agmaya izin verdigi iliskilerin yasandig1 zaman dilimidir.

Ozel yasam disinda da is hayatimiz icinde farkhh zaman dilimlerini yasamaya ve
hissetmeye ihtiyacimiz var. Bizi zenginlestiren bir durumdan bahsediyoruz.

Ornegin ¢alistiiniz kurumun kendine ait ritiiellerinin olmasi kurumu benimsemenizde
etkin bir rol oynar. Kurumun degerlerini benimsememize yardimci olur.

Zaman zaman geri ¢ekilme ihtiyacimiz olabilir. Bir fincan kahve ve 5 dakikada bir
disariya bakis enerji toplamamizda yardimci olabilir.

Yeni bir proje ve yeni bir ekip ile birlikte bir yemek havay 1sitacaktir.

Kritik bir toplanti, projenin gidisati ile ilgili bilgilenme ve yeni stratejilerin belirlenmesi
basardigimizi hissettirecektir.
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Sirkette gilivendigimiz bir arkadasla esimizle olan aksamki kavgay1 paylasmaya

ihtiyacimiz olabilir.

Aylin CEVIK

Calistigimiz zaman dilimi gilinlimiiziin nerdeyse  %40’1n1
kapsiyor. Birey olarak giiniin icinde farkli duygular hissedebilir

. ve farkli ihtiyaglar duyabiliriz.

Onemli olan zaman dilimleri arasindaki dengeyi kurabilmemiz
ve dogru Kkisilerle bu dilimleri paylasabilmemizdir.

Kurum kiltirti icinde bireye kendini yasama firsatinin
taninmasi basarilari arttirici bir faktordir.

Danisman Psikolog & Egitim Uzmani

Ogretim Gérevlisi
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