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Zaman yonetimi, zamaninizi
nasil kullandiginizi kontrol
edebilme yetenegidir.
Zamaninizi farklr aktiviteler
arasinda nasil bolustureceginizi
organize etmek ve planlamak
cok onemlidir.

OZ MOTIVASYON

Oz motivasyon bizi devam
etmeye iten guctur;
basarmaya, Uretmeye,
gelistirmeye ve ilerlemeye
devam etmeye yonelik icsel
ddrtumuazdar.

STRES YONETIMI

N\ . U4
Stres yonetimi, ise net bir - -
sekilde yaklasma
yeteneginizdir. Stresle daha ol

iyi basa ¢cikmaniza ve zorlu W)
durumlara uyum saglamaniza

yardimci olacak cesitli yollar

sunar.

Karar verme, sorunlari ¢ozme
ve sorunlari ¢cozme
yeteneginizdir. Hedef
hizalama, gorevleri hedeflerle
hizalama yeteneginizi anlatir.

KiSISEL GELISIM

icinize bakarak ve kendinizi
gelistirmenin yollarina

odaklanarak bilginizi
gelistirmek onemlidir. Kisisel
farkindaliginizi, 6z sayginizi,
becerilerinizi artirir ve
arzularinizi yerine getirir.
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Eger kuresel salgin bize bir
sey Ogrettiyse o da yasam
olaylarinin strese katkida
bulundugudur. Ancak gunluk
hayatta karsilastigimiz siradan
zorluklar da strese neden
olabilir.

SONUCLAR

Strese yol acabilecek bir¢ok
seyin etrafindan dolagsmaniz
gerekir. Her birimiz farkl bir
hikaye birakiyoruz, kendi
hikayenizi belirleyin ve stresin
Sizi ele gecirmesine izin
vermeyin.

DESTEK

Olumlu olmam i¢in bana ¢ok - -
daha fazlasini verebilecek bazi
arkadaslarim ve ailem var ve
stres donemlerinde hepimizin W)
tavsiyeye ihtiyaci var. Bize

destek olacak insanlara

ihtiyacimiz var.

Zihninizi olumlu dustincelere
kaydirdiginizda daha iyi
durumda olursunuz. Gegmisi
geride birakin ve ileriye
yonelik yeni adimlar atin.

DERSLER

Bir kez yasadigimiz hayati her
an istedigimiz her seyi

yapabilme sansiyla
surduruyoruz.
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Her sabah o glinun ruh haline
gore basit bir meditasyon
olan rittelleri uygulamak. O
halde kendinize glvenin,
guven, olumlama veya bolluk
hakkinda kisa bir meditasyon
dinleyin.

KARSILAMA

Olumsuz duygu veya hisleriniz
oldugunda direnmek yerine
onlari hos karsilarsiniz.
Kendinizi kollarinizi agik hayal
edin ya da kelimenin tam
anlamiyla  kollarinizi - agin,
gozlerinizi kapatin ve onlari

ZAMANIN VAR

Her zaman kendinize biraz - -
zaman ayirmay! unutmayin. -
Yani bes dakika ya da on dakika
olabilir - sadece kendiniz icin, W)
kendi zevkiniz icin bir seyler
yapin, bu hicbir seyi dogru

apmamak anlamina gelse bile.

Yeni bir yasam tarzi
benimseyin. insanlarla
etkilesim kurmanin ve
baglanti kurmanin yeni bir
yolu; cevrenize, ailenize ve
arkadaslariniza nasil

goruneceginizin yeni yollart.
ALKIS

Kendinizi alkislamayi
unutmayin. Belki her gun veya

her ay kucuk bir basariyi fark
etmek ve kendinizin omzuna
hafifce dokunmak icin “Pekala,
iyi is cikardin, iyi is”
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Muzik dinlemek sizi iyi bir
ruh haline sokar. Kafanizi
bosaltmaniza ve bir anhgina
sarkidaki duygulari
hissetmenize yardimci olur.
En sevdiginiz calma listesini
baslatmaniz yeterli.

SPOR

por vicudunuzda endorfin
salgilanmasini saglar. Bunlar
kendinizi iyi hissetmenizi
saglayan mutluluk
hormonlaridir. Tek basiniza
veya bagskalariyla birlikte
iceride veya disarida spor

pabilirsiniz.

AILE & ARKADASLAR

Aileniz ve arkadaslarinizla vakit - -
gecirmek, dikkatinizi baska
seylerden uzaklastirmaniza
yardimci olabilir. Onlarla W)
konusmak sorunlarinizda size

yardimci olabilir. Seni anlyorlar

ve yardimci oluyorlar.

Bos zamanlarinizda hosunuza
giden bir sey yapin. Ornegin,
tek basiniza, arkadaslarinizla
veya ailenizle oyun oynayabilir
veya yemek pisirebilirsiniz.
Sevdiginiz bir seyi yapmak size

utluluk verir.
YURUYUSE CIKMAK

Bu, zihninizi hayatinizdaki
zorlu seylerden

uzaklastirmaniza yardimci
olabilir. Dusuncelerinizi
dizenlemenize yardimci
olabilir ve yeni fikirlere ve
enerjiye yol acabilir.
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Arkadaslarinizla geleneksel
sekilde arkadaslaik etmek,
iletisimde kalmak i¢in
snapchat ve diger
uygulamalari kullanarak
cozulebilir.

AKTIVITELER

Muzik derslerine ve dans
derslerine katilim ZOOM
Uzerinden yapilabilmektedir.

AKTIF KALMAK

En sevdiginiz spor dalinda - -
aktif olamasaniz bile diger
spor dallarina ve spor

kuluplerine katilabilirsiniz. W)

Mutfakta pratik ¢calismalara
katilamamak bir engel
degildir. Tarifleri internetten
almak ve kendi mutfaginizda
yemek pisirmek iyi bir ¢6zUm
olabilir.

YARATICILIGI
GELISTIRMEK

Kitap okumak, kelime oyunlari
oynamak, bulmaca ¢ozmek,

enstriman ¢almak, sarki
soylemek veya yeni bir dil
ogrenmek yaraticihgimizi
gelistirmenize yardimci
olabilir.
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