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YONER
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® NEHIR “Bugiin mi, yoksa bir giin mi?”

KADOGLU ASLAN
Geng¢ MUSIAD Ankara

Yénetim Kurulu Uyesi
Klinik Psikolog gereken raporlar, bekleyen telefonlar, ¢cézilecek krizler... Ve nefes almaya

Bircok is insani icin giin, uyanir uyyanmaz bildirim sesleriyle baslar: Mail kutusu
dolmus, grup mesadaijlari tagsmis, toplantilar cakigmis... Gin bitmeden yetismesi

zaman kalmayan bir tempo.

Peki bu kaosta stresin sizi yonetmesine mi izin
veriyorsunuz, yoksa siz mi stresi yonetiyorsunuz?
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Mini Test:
Stresle Bas Etme Beceriniz Ne Dizeyde?

Asagidaki cimlelerde kendinizi ne kadar buluyorsunuz?

GUn icinde birden fazla isi ayni anda yapmaya calisiyorum.

GUn sonunda yorgun hissediyor ama tam olarak ne yaptigimi hatirlamiyorum.
Zihnim surekli bir seyleri disinmeden durmuyor.

"Biraz durayim, nefes alayim” demek IUks gibi geliyor.

isle ilgili konulari eve, hatta uykuma tasityorum.
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3 veya daha fazla “Evet” cevabi verdiyseniz, stres sinyalleri ciddiye alinmali. Ama endiselenmeyin, ¢6zUm mUmkin.

Stresle Bas Etmenin 3 Anahtan

( 1. Kontrol Alanini Belirle ) Bir sonraki yogunluk aninda kendinize 1 dakika ayirin:

|u

Her isi yetistirmek mUmkuin degil. “Benim kontrolUmde 0 Durun. Her sey 1 dakika bekleyebilir.

mi?” sorusu, éncelik belirlemenin altin anahtaridir.

e Nefes alin. 4 saniye nefes al, 4 saniye tut, 4 saniyede ver.
KontrolinUzde olmayani birakmak, size alan kazandirir.

e Devam edin. Bu kez biraz daha farkindalikla.

( 2. Zihinsel Araliklara izin Verin )

GUn igcinde 10 dakikalik “ara vermek”, verimliliginizi

dUsirmez, artirir. Sessizce kahve icmek, kisa bir yiriyis Stresi tamamen ortadan kaldirmak momkon degil ama
yapmak, gézleri ekrandan ayirmak — hepsi beynin onun sizi sekillendirmesine izin vermek zorunda
yeniden organize olmasini saglar. degilsiniz. is hayatinda giclU olmak, her seyi yapmak

degil; dogru zamanda durabilmeyi bilmektir.

( 3. Duygularinizi Fark Et, ifade Et )

“Patlamamak” icin duygularinizi bastirmak dedil, onlari

tanimak gerekir. Gerildiginizi fark ettiginizde, bunu °

adlandirmak bile sizi gevsetmeye baslar: “Su an

gerginim ¢Unku yetisemeyecedimi hissediyorum.” Bugin sadece bir an durup su soruyu sorun:
“Su an gercekten neye ihtiyacim var?”

KUguUk Bir Egzersiz: “Dur - Nefes Al - Devam Et” Belki de yanit, yeni bir baslangictir.
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KARARSIZL

® NEHIR KADOGLU ASLAN
Geng¢ MUSIAD Ankara Yonetim Kurulu Uyesi

Klinik Psikolog

IS HAYATINDA
DOGRU
KARAR-
VEREBILME
SANATI*

“Ya yanhs karar verirsem?"”

Bu soru, bircok is insaninin zihninde sessizce
yankilanir. Hizh aksiyon alinmasi gereken anlar
cogaldikca, karar verme kasi hem daha ¢ok calismak
zorunda kaliyor... hem de daha ¢ok yoruluyor.

Ama unutma: Kararsiz kalmak da bir
karardir. Ve bazen en pahali olanidir.
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Mini Test:
Karar Verme Aliskanhgin Nasil?

Asagidaki cimlelerde kendini ne kadar buluyorsun?
Bir konu Uzerinde ¢ok dUsUndigUm halde karar veremedigim olur.
Hizl karar verdigimde pisman olma korkusu yasarim.

Ekibimde ya da ¢evremde karari hep bir baskasinin vermesini beklerim.
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Yanls karar verme korkusu, harekete gegmemi engeller.

3 veya daha fazla “Evet” varsa, karar kasini gigclendirme zamani gelmis olabilir.

Karar Vermede 3 Etkili Strateji

( 1. 80/20 Kuralini Uygula ) Karar vermen gereken bir konuda:

Kararlarin %80'i igin %100 bilgiye ihtiyacin yok. Bazen 0 Uc alternatif yaz.

"yeterince bilgi” en dogrusudur. Beklemekle mUkemmel e Her biri ici . ksi listel
er biri icin arti ve eksi listele.

gelmez; firsatlar gider.
e En cok hangi secenegdin seni “hedefine

( 2. “En koétU ne olur?” sorusu ) yaklagtirdigina® bak.

Kulaga basit gelse de harikadir. En kéti senaryoyu Karar bazen en rasyonel olan degil, en dogru hissettiren

dUsUn, sonra bununla basa ¢ikabilir misin, karar ver. olandir.

Cogu zaman “o kadar da kétu dedilmis” demek

rahatlatir.
Karar vermek risk icerir; ama hareketsizlik daha bUyUk

bir risktir. is hayatinda ilerlemek istiyorsan, mikemmel
( 3. Karar GUnligiu Tut )

karari degil, ilerleten karari seg.

Aldigin kararlari ve sonuclarini kicUk notlarla takip et.

Boylece hangi tUr kararlarin seni ileri tasidigini,

hangilerinde zorlandigini gérebilirsin. Bu da 6z 0

farkindalik kazandirir.

Bugin, beklettigin hangi karara

Kucik Bir Egzersiz: “3 Secenek, 1 Niyet” “artik yeter” deyip adim atacaksin?



	müsaid_02_e_bülten_dergi_3.pdf
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10


