Simdi kendine sadece 30 dakika ayirarak basariya giden yolunu kesinlestir.
Keyifle yuriyecegdin yolu simdi sen seg.

Degerlerin, hedeflerin, gercekten ne istedigin, seni neyin mutlu ettigi... simdi hepsini belirle.

Oncelikle ilk adimda asagdidaki ¢arki kendine gére doldu ve puanla. Tim yasam dengeni
goreceksin. Unutma gergek basari ve mutluluk yasam dengesi saglandiginda gelir. Hangi
alanlarin puani daha az? Ornegin saglik alanin 1-10 arasinda kag puani kargiliyor? Hepsini
cark icinde isaretle.

| YASAM CARKI ALISTIRMASI |
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Simdi hedeflerini ve onlara ulagmak i¢in kendine verdigin s6zleri asagida belirle.

| HEDEFLER VE TAAHHUTLER I

Bir Hedefi zaman icinde bir noktada ya basarmisinizdir ya da basaramamisinizdir. Bu
Olculebilir ve belirlidir. Temmuz'un 371’ine kadar gelirinizi yizde 30 artinirsiniz ya da
artiramazsiniz. TaahhUt ise hayat kalitesinde devamli bir degisiklik olmasi bakimindan bir
hedeften farklidir. TaahhUt dlgtlebilir degildir. Hayatinizda yaratmak istediginiz durum ya da
kalite ile ilgilidir. ‘iletisimle dinyada bir fark yaratmaya kendimi adadim’,’¢ocuklarimla agik bir
iletisim kurmaya kendimi adadim’ ya da ‘ saglikli bir yagsam tarzi ve saglikli bir viicuda sahip
olmaya kendimi adadim’ birer taahhUt 6rnegidir. Hayat Carki’'ni rehberiniz olarak kullanarak,
Hedeflerinizi ( belirli son tarihleri ile ) ve taahhutlerinizi belirleyin.

Hedefler Taahhutler
Kariyer 1.
2.
Para 1.
2.
Saglik 1.
2.
Aile 1.
2.
Ask 1.
2.
Romantizm 1.
2.

Kisisel Gelisim 1.

2.
Sosyal gevre 1.
2.
Arkadaslar 1.
2.
Fiziksel Cevre 1.




Simdi hayatina katabilecegin aliskanliklari belirle.

GUNUK ALISKANLIKLAR I

Gunlik ya da rutin olarak alinan kiglk yapici eylemler size basarma ve ilerleme duygusu
verebilir. Bu gunlik aliskanliklar ( ya da basari pratikleri ) blylk degisimlerin yasandigi
temeli olusturmaya vyarar. Size ileriye goétirmeye destek olacak aligskanliklar ya da
uygulamalar hakkinda fikir edinebilmek icin Hayat Carki puaniniza géz atin. Hangi eylem
dizenli olarak yapilirsa hayat ¢arkinizdaki alanlardan birinde sizin igin fark yaratabilir? Bu
uygulamalar profesyonel hayatinizla da ilgili olabilir. ( drnegin, gunlik olarak tim gelen e-
postalari cevaplamak, haftada dort kere egzersiz yapmak). Sizi besleyecek ve size tatmin
saglayacak olan, 6rnegin her gin 20 dakika gocuklariniza ayirmak, haftada u¢ giin ormanda
yurlyus yapmak, her gin yakin bir arkadagi aramak ve bunun gibi aliskanhklari hatirlayin.

ONOoO~WDNE

Ve simdi o eylemlerini ne zaman yapacagini agagida netlestir.

| EYLEM PLANLAMA FORMU I

( Yapilacaklari ve uzun vadeli hedefleri yazmak icin bu formu kullanin.)

Yapilacaklar

Eylem Yapilma Tarihi




Simdi hayatina nelere evet nelere hayir diyorsun? Hayir olanlar seni asagi ceken

seylerdir.

| NELERE EVET NELERE HAYIR I

Sunlara Evet Diyerek

Sunlara Hayir Diyorum

| DEGERLER GiZELGESI |

Oncelik Sirasi

Deger / Tanimi

Tatmin Duiizeyini
Belirtin 1’den 10’a
kadar (10= En
Buyuk)




Asagida degerlerini belirle. Hedeflerin degerlerinle uyumlu olursa
her zaman motivasyon bulursun, basariy: yaklarsin.

| ORNEK DEGERLER LIiSTESI I

Asagidaki liste, dederleri tanimlayan kelimeler ve ifadeler icermektedir. Bu alistirma Uzerinde
calisirken kritik farkhiliklar kaybolmadigi siirece iki ya da ¢ degeri birlestirebileceginizi




Mizah

Direkt Olmak
Ortakhk
Uretkenlik
Hizmet
Katki
Mukemmellik
Ozgiir Ruh
Odak
Romantizm
Onaylama
Uyum
Basarma
Duzenlilik
Eylemi iletme
Darustluk
Basari
Kesinlik
Macera

Hile Yapmama
Cesni
Gelecek
Taninmak
Blyume

Estetik

hatirlayin. Ornegin, “Durlstlik/Dogruluk/Dogru SézIGIUk” tek bir ayrimi korurken,
“Durustlik/Dogruluk/Ozgurliik” kavramlari birlestirir ve bu sebeple netligini kaybeder.

Katilim
Performans
isbirligi
Toplum
Kisisel Glg
Tercih Ozglrltgu
Baglanmighk
Bilgilendirme
Arkadaslik
Hafiflik
Manevilik
Destekleme
Tam Olarak Kendini ifade Edebilme
Dogruluk
Yaraticilik
Bagimsizlik
Yetigtirme
Nese
Guzellik
Otantiklik
Risk Alma
Baris
Zarafet
Zindelik

Gulven



Kendine bir gorevler listesi yapabilirsin. Bu sekilde zihnin ne yapacagini bilmis olur.

| GOREVLER I

Gunde bir kere kendini affet.

Gunde kag kere Sabotajciyi fark ettigini say.
Gulinde 25 kere gul / gulimse.

Kendinle gurur duymani saglayan 25 seyi belirt.
En ¢ok rastlanan bes Sabotajci diyalogunu listele.
Hakli nedenlerini listele.

Beklentilerini listele.

Kendin igin nefesini kesen bir meydan okuma tasarla. Sonra bunu bes kere yap.
Bu hafta kelimelerini s6zlGginden cikar.

Bu hafta kelimelerini s6zligune ekle.
Her sabah ve 6gleden sonra,ilk 6nce en zor olani yap.
Glnde kere hayir de.

Gulnde hata yap.

Bu hafta kere risk al.
Bu hafta kisiyi kahve icmeye davet et.
Glnde kere ‘ ne olmus yani?’ de.

Her yeni eylemde ‘niye canimi sikayim?’ sorusunu sor ve cevapla.
Yuksek sesle konustugun zamanlari say.

Bu hafta sadece ylksek sesle konus. (Olumlu degil ama ylksek sesle)
Blyudugunu fark et. ( Hatalar yapmak )

Yeni bir becerinle ilgili kanitlar bul. (‘Olgek sepeti’ benzetmesini kullanarak bagarilar,
merhamet, Proaktif olma, bir sey igin gabalama ve bunun gibi konularda kanit topla.)

Her an neye sahip oldugunu seg.

Her gln iki kere kocaman kahkahalarla eglen.

Not:
Simdi neye ihtiyacinin oldugunu hissediyorsun? Egitimlerimize, mentorliik ve seans
hizmetlerimize bakabilirsin ve liitfen bize ulagsmak i¢in ¢ekinme.



