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“ Dinyaya baktiniz ve ona bir anlam vermeye calistiniz.
Cevrenizi kusatan sorunlarla ugrastiniz.

Aciya dayandiniz. Yillar boyu cekilen acilar karsisinda
kendinizi daha iyi hissedebilmek icin cesitli stratejiler
denediniz. Kimileri ise yaradi kimileri de yaramadi.
Kimileri kisa bir slire icin ise yaradi, ancak ardindan
daha buyilk glicliklere yol acti.

Zarari yok.

Butln yaptiginiz yasamaya calismak.
Yasamin tum glcliklerine karsin, yine de
cabaliyorsunuz. igte bu, sizin
degeriniz ve insanhiginiz.”



Isteklerinizi net olarak belirleyin

Bu hayatta basarmak istediklerinizi,
degerlerinizi, yapmak istediklerinizi en
onemliden en onemsize dogru tek kelime ile
tanimlamaya calisin.




HEDEF
BELIRLERKEN

Kendinize Sorun

O Hedetim yeterince acgik ve anlaSilir mi?
O Bu hedef olumlu bir hedef mi?

O 5. hedefe ulasabilir miyim?
O Bu hedef kontrol edilebilir mi?

O Bu benim mi yoksa baskasinin amaci mi?



o \J o

Hedeflerin Onceligini Belirleme

UZUN SUREDE GERCEKLESECEK AMACLAR
(BES YIL ICERISINDE GERCEKLESTIRMEK ISTEDIKLERINIZ)

ORTA SUREDE GERCEKLESECEK AMACLAR
(1-5 YIL ARASINDA GERCEKLESTIRMEK ISTEDIKLERINIZ)

HEMEN GERCEKLEBILECEK AMACLAR
(1 HAFTA ILE 1 YIL ICERISINDE GERCEKLESTIRMEK ISTEDIKLERINIZ)



o Tl E4ur?

. Rahat bir sekilde oturun, birkag derin nefes AN

>'

-

alin, nefes verirken bedeninizi 98V§e+in.
Gézlerinizi kapatin ve zihninizin rahat ve agk
olmasina igin verin.

3. Bir televizyon ekrani hayal edin. Kendinizi ekrandaki
video kasette, amaciniza basariyla ulasmis olarak canlandirin.
BaSarinizin +adini nasil gkardiinizi izleyin ve dinleyin.

4. Video kasetini on saniye kadar geri sarin.
Amaciniza ulaSmak icin neler yclP'th;z; izleyin ve dinleyin.
S. Hig géran-h'l\ almadan on saniye bitmiSsse, derin

bir nefes alin, gerinip rahatlayin ve bandinizin senuna gidin.

6.  Son bir kez daha bandi on saniye geri aln. Bu
iSlemi, ekranda amacinizi gergeklestirmek igin athiginiz

adimlary canli ve qugla olarak gerunceye kadar surduran.



Ne istiyorum?
Bu istegim ¢in ne yaptyorum?
Bu yaptigim istegimt gerceRlestirmemi
sagliyor mu?
stedimi gerceRlestirmeR icin ne

Japmaliytim?



Hedeflerinizi yasama uygularken
karsilabilinecek sorunlar

Uretkenlik, enerji ve motivasyonda azalma
Engellenmislik hissi
Sabirsizlik
Secenekler arasinda kararsizlik yasamak
Erteleme

Amac eksikligi ve odaklanma sorunu



Ftkin Bir Eylem Plani Icin Sorular

1. Bana gerekli olan seyler nedir? Bunlara
nasil ulasacagim?

2. Her glin ya da her hafta ne kadar zamana
gereksinimim olacak?

3. Kimlerin yardimi gerekecek?

4. Amacima ulasmak icin atacagim adimlar
sirasl ile neler olacak?



Ftkin Bir Eylem Plani Icin Sorular

1.  Amacimi gerceklestirmeye
basladigimin ilk isareti ne olacaktir?
(Birinci adim)

2. Amacima ulasmak icin dogru yolda
oldugumu nasil anlayacagim? (Ikinci adim)

3.  Amacima tam anlamiyla ulastigimi ne
zaman anlarim? (son adim)

4. Ertelemeye yol acabilecek olasi
nedenler ve bunlarla nasil basa cikacagim?

5. Kendimi motive etmek icin kendimi ne
ile odullendirecegim?



Yapmayi Surekli Erteledigim Yapmam
Gereken Aktiviteler

Ertelemeye devam edersem | Erteledigim isi tamamlarsam
bu ertelemelerin bana olabilecek degisiklikler ve
verecegi zararlar olumluluklar




Tarih=

Ben, .o PlANIMY

gerceklestirme konusunda kendimle anlasma yapiyorum.

Gelismeleri....................... sUreligine gozleyecegim.
Kendimi........................... ile odlllendirecegim.
Imza.............




