AKIS
AKTIVITELERI

ernangi bir aktivite veya deneyim
sirasinda zaman kavramini kaybettiginiz,
zamani takip etmeyi unuttugunuz oldu
mu? Saatin kag oldugunu unutan, aglk
ve susuzluk gibi temel ihtiyaglarini dahi
hatirlamayan vardir. iste buna “akis”
diyoruz. Akig'ta olmak demek;

* Yapilan igin igine tamamen girmek-
%100 konsantrasyon,

* Cosku hissi- glindelik olaylardan
uzaklasmak,

* BlyUk dlclUde igsel netlik- yapilan isin
nasil yapilacagini bilmek ve iyl yapip
yapmadiginin farkinda olmak,

* Yapilan aktivitenin yetenekleriile
uyumlu oldugunu bilmek,

s Huzur hissi

« Zaman kavramini yitirmek- an’a
odaklanmak,

= [gsel motivasyon

Akisi deneyimierini artirmak igin;

* Gergekten sevdiginiz, yaptiginizda
zamanin nasil gectigini anlamadiginiz
aktiviteler yapabilirsiniz,

e GUNlUk aktiviteler veya siradan
gorevler sirasinda bile ani yagama
alistirmalari yapabllirsiniz,

s Cevrenizde olup bitenleri izleyerek,
dinleyerek ve gozlemleyerek dogada
zaman gegirebilirsiniz.

= KRarakterinizin guclt yonlerini
belirleyerek, aktivitelerinizi yaparken
bu yénlerinizi kullanabilirsiniz.

POZITIF DUYGULAR

Amag negatif duygularin GUstinG kapatmak
degil, pozitif duygulari arttirmaktir. Pozitif
duygular, hayattan zevk almaniza ve
olumsuz sartlara ragmen pozitif kalmaniza
yardimei olur. Umut, ilgi, nege, sevgi,
sefkat, gurur, eglence, yaraticilik gibi
duygularimiz pozitif duygulardir. Pozitif
duygular bizlere gelisim icin ihtiyag
duydugumuz alani agarlar. Bireyler
kesfedebildigi, tadini gikarabildigi pozitif
duygulari glinltk yasamlarina entegre
edebildiklerinde, dlisinme ve davranisg
bigimleri de geligir. Pozitif duygular,
olumsuz duygularin zararh etkilerini geri
alabildigi gibi, kisinn dayanikliligi da
arttirir.Pozitif duygu olusturmanin yollari

» Deder verdiginiz insanlarla vakit
gegirmek

= Hosunuza giden aktiviteleri yapmak
(hobiler)

= Canlandirici veya ilham verici muzikler
dinlemek

s Minnettar oldugunuz seyleri ve
hayatinizda iyi giden seyleri fark etmek
ve yansitmaktan geger.

*ry
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BASARI

Bagari duygusu, hedeflerimizi

gergeklestirmek igin caba géstermenin,

hedeflerimize ulasmanin, bir konuda
ustalagsmamizin ve yapmaya karar
verdiginiz seyi bitirmek icin 6z
motivasyona sahip olmamizin bir
sonucudur, Basarili kigiler yagamlarina
gururla bakabildikleri igin kendilerini
mutlu hissederler. Bagari, azimle
hedeflere ulasmak igin tutkulu olmak
demektir. Ancak gelisme ve esenlik,
ancak igsel bir motivasyona sahip isek
gelir . Bagarinin karsihdi olarak digsal
6dul ve hedeflere yonelmek, basarinin
yarattigi etkiyi azaltir Gelisme ve akista
olma gibi igsel hedeflere ulasmalk, iyilik
halimiz Gzerinde para veya séhret gibi
dis hedeflerden daha blyuk
kazanimlara yol agar

ANLAM

e ———

Anlam arayisl ve deder duygusuna
sahip olma en temel insani
intiyaglardan biridir. Hayatta bir

.'.'ﬁmaca sahip olmak, bireylerin dnemli

zorluklar karsisinda gergekten dnemili

olan seylere odaklanmasina yardimci
olur.

Hayatta anlam veya amag sahibi

olmak herkes icin farklidir. Anlam, bir

meslek, kariyer, sosyal veya politik bir
amag, manevi bir inang veya gonullt
topluluk faaliyetleri yoluyla aranabilir.

RAragtirmalar yasamda bir amaci

oldugunu belirten insanlarin daha

uzun ve tatminkar bir hayat
yasadiklarini ve daha az saglk
sorununa sahip oldugunu
gostermektedir. Anlam olusturmanin
vollar:

« Sizinigin dnemli olan bir
organizasyona katilabilirsiniz,

« Baglanti kurdugunuz, size iyi
hissettiren seyleri bulmak igin yeni
etkinlikler deneyebilirsiniz,

« Deder verdidiniz insanlarla kaliteli
zaman gecirebilirsiniz.

O. .

OLUMLU ILSKILER

iliskiler, kisilerin arkadaslari, aile
uyeleri, meslektaglari, patronlari ve
genel olarak icerisinde bulunduklar
toplum ile bulundugu cesitli
etkilesimleri kapsar. Burada
bahsettigimiz iliski kisinin bagkalari
tarafindan desteklendigini, sevildigini
ve deder verildigini hissetmesini ifade
eder. insanin dogasi geredi sosyal bir
varlik oldugundan, hayatimizin pek
cok alaninda iliskilerin 6nem arz
etmektedir. Hemen hemen hepimizin,
yakinimizdaki kisilerle iligkilerimizi
geligtirme hedefimiz vardir.
Arastirmalar, iyi haberleri
paylagsmanin veya basariyi kutlamanin
gucl baglar ve daha iyi iligkileri
tesvik ettigini géstermektedir,

iliskiler nasil kurulur:

+ ilginizi ceken bir topluluga veya
gruba katilabilirsiniz,

s lyi tanimadiginiz kisilere sorular
sorarak onlari daha iyi tanimaya
calisabilirsiniz.

e Tanidiginiz insanlarla iyi
arkadasliklar kurabilirsiniz

= Bir slredir konugsmadiginiz veya
baglanti kurmadiginiz kisilerle
iletisim kurabilirsiniz



