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Nedir?

YI OLUS
NEDIR?

lyi olus iyi hissetmenin ve iyi bir islevsellige sahip
olmanin kombinasyonu olarak tanimlanir. Yani
mutluluk ve hosnutluk gibi pozitif duygularin
deneyimlenmesinin yani sira birinin potansiyelini
gelistirmesi, olumlu iliskiler ~ deneyimlemesi,
hayatinda bir kontrole ve belirli bir hedefe sahip
olmasidir.

lyi olus oldukca ¢znel bir kavramdir ve “kisiye iyi
gelen sey” olarak tanimlanmaktadir. Bu yuzden de
iyi olus kisiden kisiye gore degisebilen bir
durumdur.

CESITLERI
NELERDIR?

lyi olus temelde bes farkli gruba ayrilabilir. Bunlar
fiziksel, duygusal, sosyal, toplumsal ve is yerinde
iyi olustur. Bunlardan birinde olusacak herhangi
bir aksilik diger gruplari da olumsuz etkileyecektir.

Fiziksel iyi olus iyi bir saghga sahip olmanin ¢ok
daha otesindedir. Uyku hijyenine dikkat etmek ve
iyi bir gece uykusu almak, yeterli ve dengeli
beslenebilmek, masa basinda c¢alisiyorsaniz;
calisma alaninizi olabildigince ergonomik hale
getirmek ve Kkisisel hijyen icin gerekli kosullara
ulasabilmek de fiziksel iyi olusu degistiren
etmenlerdir.
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Duygusal iyi olus da fiziksel iyi olus kadar dnemlidir. Duygusal olarak daha iyi hissettigimiz zaman
cevremizdeki olaylardan daha fazla keyif almaya baslar ve daha verimli calisiriz. Bazi gtnler
kendimizi cok daha iyi hissederken bazi gunler isle ya da 6zel yasamimizla ilgili durumlar
yuzunden oldukg¢a kotu hissedebiliriz. Diger bir deyisle, duygusal iyi olma hali ginden glne hatta
bazen saatten saate gére degismektedir. lyi bir stres yonetimi, rahatlama tekniklerinin kullanimi
ve kisinin 6z-sevgi orani duygusal iyi olusu degistiren etmenlerdir.

Sosyal iyi olus diger kisilerle anlamli iliskiler paylasabilmeyi, bu iliskileri gelistirebilmeyi ve
surdurebilmeyi icermektedir. Yakinlik kurdugunuz kisiler 6zel hayatinizdan olabilecegi gibi is
hayatinizdan da olabilir. Bu iki iliski tirinde de dnemli olan takdir gordtguntzu hissetmeniz ve bu
iliskilerin baglilik ve aidiyet duygusu vermesidir.

Toplumsal iyi olus topluluk icindeki yasam kalitemizle alakalidir. Toplumsal iyi olusu arttirmak icin
kisisel olarak ona katkida bulunmamiz gerekir. Ornegin; geri dénistme daha fazla katki
saglarsaniz dunyadaki atiklar azalmaya baslayacaktir. Ekonomik buytume, yasanabilir sehirlere
sahip olmak, kaliteli egitim alabilme hakki ve adil ve esit yasalar uygulanmasi toplumsal iyi olusu
degistiren etmenlerdir.

Bir diger cesidi ise is yerinde iyi olustur. is yasami, calisilan yerin givenligi ve kalitesi; calisanlarin
isleri, calisma ortami ve kurum hakkinda nasil hissettigi is yerinde iyi olusu degistiren etmenlerdir.
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Neler Yapabiliriz?

Yl OLUSU KORUMAK

ICIN NELER YAPABILIRIZ?

lyi olus hali kisiden kisiye gore degistigi gibi, onu korumak da kisiden kisiye gére degisen bir
durumdur. Ornegin bazi insanlar yoga yaptiklarinda ya da sabah kalktiginda limonlu suyla giine
basladiklarinda iyi olma hallerinde bir artis hissederken, bir baska kiside bunlar hi¢ ise

yaramayabilir. Onemli olan kisinin kendisi icin iyi gelen en iyi seyi bularak, ona bagh kalmasidir. Bu
bir egzersizdir ve yaptikca kolaylasacaktir. Dikkat edilmesi gereken bir diger nokta ise is yasamini ve
0zel yasami dengeleyebilmektir...
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