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EDITOR

Degerli okurlarimiz, GOZDE SAHIN

ACC, PROFESYONEL KOC
EduCoach ‘'un 9. Sayisini aramiza yeni katilan yazarlarimiz ile sizlerin
begenisine sunuyoruz. Oncelikle bu sayimizda “Yeni Yilda Degisim ve
Doénlsim, is Dunyasi, Liderlik, Takim” konulari ile sizlerleyiz.

Her zaman bir gelisim ve degisim sureci icindeyiz. Bu surecin basariyla
yurumesi, bireylerin donustime acik olmasi, hedef belirlemeleri ve 68renmeye
istekli olmalari ile mumkuandur.

Yeni yilin gelmesiyle birlikte 6zel yasamimiz ve is dunyas! icin degisim ve
donusum firsatlari da beraberinde geliyor.

is duinyasinda hedeflerin belirlenmesi, liderlik rolinan Gstlenilmesi ve ekibi
yonetme becerileri bu donemde olduk¢a 6nem kazaniyor. Bununla birlikte
kurumsal alanda takim gelistirme, isletmelerin basarisini artirmak icin dnemli
bir arac haline geliyor. Takim Gyelerinin birbirini anlamasi, birlikte ¢alisabilmesi
ve verimli bir sekilde iletisim kurabilmesi, sirketin hedeflerine ulasmasina
yardimci oluyor.

Degisen ve gelisen dunyada ceviklik ve uyum yetenegi de oldukca dnemlidir.
Belirlenmis olan hedeflere yonelen bireyler belirlemis olduklari alanlarda daha
verimli bir sekilde calisabiliyorlar.

Yeni sayimizda, Donusumu hayatimizin hangi alanlarinda yasiyoruz? Takimlari
nasil gelistiririz? Kisisel liderlik hedeflerimize nasil ulasirnz? ve bir ¢cok yazi ile
katki saglayan tum yazarlarimiza tesekkurler,

Keyifli okumalar,
Sevgiler.
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_ MiZAG TEMELINDE
OGRENCI KOGLUGUILE
GELECEGINIZi TASARLAYIN

N

Basarisiz 6grenci yoktur, motive olacagi amagclan netlestirmemis égrenci vardir...
Mizag ve DISC Raporlari ile kariyerinize yén verin.

Gucll Yanlarinizi, Motivasyon Kaynaklarinizi,
Stres Faktorlerinizi ve Kariyer Yoneliminizi Fark Edin....

Kisinev Caddesi, 12/3 Yildiz 0535030 2121

Gankaya [ Ankara www.educoach212.com




TAKIM GELISTIRME

“Bir araya gelmek baslamaktir. Bir arada kalmak ilerlemedir. Birlikte
calismak basaridir.”

DR. E. SERDAR GOKPINAR
Henry Ford

Katzenbach ve Smith’e gére takimlar tamamlayici
becerilere, ortak bir amaca, bir dizi performans hedefine,
hedeflere ulasmak icin yaklasima sahip ve karsilikli
sorumluluga sahip (ve bunlari taahhit eden) az sayida
insandan olusur. Burada karsilikli sorumluluk vurgusu ¢ok
onemlidir. "Patron beni sorumlu tutuyor" ile "biz kendimizi
birbirimize karsi sorumlu tutuyoruz" arasindaki yaklasim
farkinin disunulmesini 6neririm.

Bir araya gelen her insan grubu otomatik olarak ya da sirf
takim olarak isimlendirildikleri bir takim olusturmaz.
Bunun icin takim gelistirmeye yonelik calismalar yapilmasi
gerekmektedir. Her takimin gelisiminde bir yasam
déngst (ing. life cycle) bulunmaktadir. Bu déngiiniin
asamalari ise, Olusum (ing. Forming), Firtina (ing.
Storming), Uzlasma (ing. Norming), Basarma (ing.
Performing) and Dagilma (ing. Adjourning) olarak
adlandirilabilir. Bu asamalar Sekil-1'de verilmistir.

Olgunluk
b ve dolayrsiyla edkilliik ve
S Bagarma l|
/ (Ing. W
Uzlagma
/) (Ing. Norming)
Firtina .
(Ing. Stormina)
Olugum
(Ing. Forming) Dagilma |
. (Ing. Adjourning) |

Zaman
Sekil-1: Takim Gelisimi Yasam Donguist Asamalari

Takimlar bu asamalardan “basariyla” gectikce olgunluklari ve dolayisiyla hem etkililikleri (ing. effectiveness)
hem de verimlilikleri (ing. efficiency) artar. Sekil-1'de verilen yasam déngiisiinde yer alan bu asamalara kisaca
deginirsek:

e Olusum: Bu asamada yasanan géreve ydénelmedir. Uyelerin takim olarak yapacaklari calismanin
isletmenin ana amaclariyla ve hedefleriyle nasil bir baglantisi oldugunu anlamalari gerekmektedir. Uyeleri
icin anlamli bir amac olusturmaya calisan bir takim icin, genis/genel direktifleri 6zgul ve 6lculebilir
performans hedeflerine dénistirmek énemli bir cabadir. Takim tyelerinin ¢cogu olumlu ve kibar
davranirken, bazilari takimin ne yapacagini tam olarak anlayamadiklari icin kaygili olabilir. Takim Uyelerinin
rollerini ve sorumluluklarini anlamalarina yardimci olunmasi da ¢cok énemlidir. Bu asamada takimin
hedeflerine yonelik olarak genellikle cok az ilerleme saglanir. Takim Uyeleri birbirlerine yabancidirlar.
insanlar birlikte calismaya basladikca ve birbirlerini tanimak icin caba harcadikca bu asamadan bir
sonrakine gecilebilecektir.
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¢ Firtina: Takim Uyeleri, bir sure birbirini tanidiktan sonra Firtina asamasina gecerler. Bir¢ok takimin
basarisiz oldugu asama burasidir. Firtina genellikle takim Uyeleri arasinda bir ¢catisma oldugunda baslar.
insanlar farkl sekillerde calisirlar ve farkli kisisel ézelliklere sahiptirler, bu da dogal olarak 6zellikle de
baslangicta bazi gerilimler yaratir. Takim tyeleri halen bluyuk oranda bireysel hareket etme
egilimindedirler ve lider tarafindan yonlendirme ve kontrole direnebilmektedirler. Bazi durumlarda takim
Uyeleri, yonun belirsizligi veya is yukunun esitsizligi nedeniyle hayal kirikligina ugrayabilir. C6zUm, takim
lideri tarafindan gelistirilir ve tim ekibe acikga iletilir.

e Uzlasma: Bu asama, insanlarin farkliliklarini c6zmeye, calisma arkadaslarinin gticlt yénlerini takdir
etmeye ve liderin otoritesine saygi duymaya basladiklari asamadir. Cézulen anlasmazliklar ve kisilik
catismalari daha buyuk bir yakinliga yol acar ve bir is birligi ruhu ortaya ¢ikar Artik takim tyeleri birbirlerini
daha iyi tanidiklarindan birlikte sosyallesebilirler ve birbirlerinden yardim isteyip yapici geri bildirimde
bulunabilirler. Bu asamada insanlar takim hedeflerine ve onlarin basarisina daha fazla bagli hale gelirler.
Ve en dnemlisi birlikte ilerleme kaydederler.

e Basarma: Bazi takimlar Uzlasma asamasinda kalirken, bazilari ise daha yuksek performans gosterilen ve
basitce Basarma olarak adlandirilan asamaya gececeklerdir. Grup normlari ve rolleri oturduktan sonra
grup Uyeleri ortak hedeflere ulasmaya odaklanir ve genellikle beklenmedik derecede yiiksek bir basari
dizeyine ulasirlar. Takim, strtisme olmadan ve siki ¢alisarak hedeflere ulastigi asamaya gecmistir.
Olusturulan takim yapilari ve surecleri iyi calismaktadir. Takim Gyeleri artik yetkin, 6zerk ve denetim
olmadan karar alma surecini ylratebiliyor durumdadirlar. Lider daha fazla is devredebilir ve bu sayede
takim Uyelerini gelistirmeye odaklanabilir. Takim Gyeleri birbirlerinin yaninda kendilerini rahat hissederler
ve takimin bir parcasi olmaktan keyif alirlar.

o Dagilma: Son asama takimin dagilmasidir. Bazi kaynaklarda bu asama Yas (ing. Mourning) asamasi olarak
da isimlendirilmektedir. Bircok takim (6zellikle de proje bazli calisan takimlar) yalnizca belirli bir stre icin
var olurlar. Hatta kalici takimlar bile organizasyonel yeniden yapilanmalar yoluyla dagitilabilirler. Rutini
seven veya calisma arkadaslariyla yakin calisma iligkileri gelistirmis olan takim Gyeleri, 6zellikle de
gelecekleri belirsiz gérunuyorsa, bu asamayi zorlayici bulabilirler.

e Bu noktada dikkat edilmesi gereken énemli bir husus bulunmaktadir! Eger iyi performans
gosteren bir takim olusturulmussa, takimin dagitiimasi ciddi bir israf olur. Cevik gelisimin bir ilkesi
de takimlari oldugu gibi korumaktir cinkl performans gosteren basarih bir takimi gelistirmek
uzun zaman almaktadir. Dagitmak yerine takimin baska bir projeye aktarilmasi yerinde olur.
Ancak bu tdr bir uygulama ¢ogu kurulusta bu nadiren gorular.

Yiksek performansli takimlar kendi kendilerine ortaya ¢ikmazlar. Bunun icin caba gosterilmesi
gerekmektedir. Yuksek performansli takimlar icin ¢cok sayida nitelik Gnemli olmakla birlikte acik iletisim,
glven ve etkili catisma yonetimi 6ne ¢cikmaktadir. Takimda bir iyilestirmeye ihtiya¢ oldugunda bu nitelikler
iyi birer baslangi¢ noktasi da teskil ederler. Sonucta da eger bir takim yUksek performans gosteriyorsa
dagitmak yerine onlari bir arada tutmak ¢ok daha faydali olacaktir.

“Takim calismasi bir hayalin gerceklesmesini saglar, ancak bir liderin
buyuk bir hayali ve kotii bir ekibi oldugunda vizyon kabusa déntisiir.”

John C. Maxwvell
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YENI YILDA
KISISEL LIDERLIK
HEDEFI
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YENI YIL... YENi UMUTLAR... o ) BERNA ALTUG TURGUT
BASLANGICLARLA BIRLIKTE TAMAMLAMAK ISTEDIKLERIMIZ VE GERIDE  pRroFESYONEL KOG, EGITMEN,
BIRAKTIKLARIMIZ... TAKIM KOGU

Yeni bir yila girerken bazi seyler ayni kalsa da yeni bir siuire¢ baslamistir

hayatlarimizda.

Bir kitabin girisi gibi usulca ilerleriz ilk gtinlerde.

Zihnimizde ugusan dustinceler, yiiregimize sigmayan duygular yogunlasir,

biraz endiseli biraz umutlu...

Yeni yilin biyusu bir elimizden tutarken, yasamdaki gerceklik algimiz diger ellimizden tutup
cekistirmektedir. Zihnimiz midir hayallere kapilip akisa kendini birakmak isteyen, yoksa, yuregimiz midir
yepyeni adimlari cesaretle atmamizi bekleyen....

Yeni yilla birlikte hem kendimiz hem de sevdiklerimiz i¢in guzel temennilerde bulunuruz éyle degil mi? Mutlu,
basarili, givende, huzurlu, keyifli, umutlu, saglkli refah icinde bir yil gecirmek isteriz. Kisisel liderlik ise, bu
niyetlere ulasmakta oldukga etkili bir anahtardir ve i¢sel bir yolculugu temsil eder.

Bireyin kendi potansiyelini en Ust duzeye c¢ikarmak icin kendi i¢csel kaynaklarini, degerlerini, hedeflerini,
inanclarini, duygu, distince ve davranislarini fark ederek yénetmesi, yasamina yén vermesi, yasamina liderlik

etmesi anlamina gelir.

Bu adeta bir sanatcinin, 6zgun bir eserini ¢esitli renk ve malzemelerle 6zenle ve
duygu yukuyle sekillendirdigi bir yapit ve onun icin harcamis oldugu belli bir
zaman dilimini andirir. Bu slreg, sanatcinin tuvaline firca darbeleriyle sekil
vermesi gibi, bireyin de kendi hayatinin tuvaline, arzulari, se¢imleri, deneyimleri
ve duygulariyla anlam katmasidir.

Kisisel liderlik yalnizca Ustin yetenekli ya da hedefleri icin ¢cok motive olmus
insanlarin kullanabildigi bir yetenek degildir. Kisisel liderlik 6grenilebilir ve herkes
tarafindan rahatlikla yasama entegre edilebilir bir beceridir ve kisisel basari,
tatmin ve mutlulugun temelini olusturur.

e Hayallerimizi, basarmak istediklerimizi bilingli bir farkindalikla se¢mek,

e Gerekli sorumluluklarr almak,

 Oncelikleri belirlemek,

e Akilli hedefler olusturmak,

e Planlar yapmak,

e Kendimizle surekli baglantida olarak hareket etmektir.

™~
\

Akil ve yurek birlikte calistiginda bilgi ve sezgi birlestiginde, en yaratici hallerimiz
ortaya cikar ve akis hali dedigimiz “akista olmak “yasamin icinde oldugumuzu
hissederek, daha anlamli ve doyumlu yol almamizi saglar.

Kimi zaman, akis hali, mutlulugu, mutluluk ise, daha etkili bir liderligi ortaya
cikarabilecegi gibi, kendi yasaminin liderligini Ustlenmis ve kesif yolculuguna
cikarak, kendi ile tanismis bireylerin de daha mutlu ve akis halinde olabildiklerini
séylemek mumkundur.
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KENDi YASAMININ SORUMLULUGUNU ALMAK

Burada 6nemli olan, basarih olmak ve kendi yasaminin sorumlulugunu almak icin, etki alanimizin disindaki
konulara degil, kendi yasam alanlarimiza, karar ve eylemlerimize odaklanabilmektir. Konu ister iletisim ister
iliskiler isterse kariyer olsun, énce kendimizden baslamaktir. icinde bulundugumuz konumu farkl agilardan
gorebilmek, kendimize objektif bakabilmek aynada kendimizle yizlesmektir asil olan. Cinkl odagimiz neredeyse
onu daha cok gelistirebilir, arzularimiza gére sekillendirebiliriz.

Kendine liderlikte diger 6nemli bir husus da ge¢cmis yila ait tecribelerimiz,
ne gibi farkindalklar icerisinde oldugumuz, neler 6grendigimizdir.
TecrUbelerimize yalin ve tarafsizca bakabildigimizde, kendimiz hakkinda
daha cok bilgiye ulasir kendimizi daha iyi taniriz boylelikle gelecekteki
hedeflerimize isik tutabiliriz.

Hayat bazen zorluklarla dolu bir arena gibi gérunebilir gozimduze, isler
karmasiklasir, dizensizlesir, aksakliklar olur, degismez sandigimiz seyler
degisir. Bu durumlara verdigimiz anlamlara gére de kararlarimizi alir
harekete geceriz. Bu asamada, kisisel dayaniklilik, esneklik, uyum
kabiliyeti ve destek sistemleri olusturarak sureci yonetmek, daha tatmin
edici, daha anlamli ve dengeli bir yasam sirmemize katkida bulunur.

Kisisel liderlik tam anlamiyla bir zihniyet halidir. Korkularimiza, karanlik yanlarimiza, eksiklerimize ragmen,

Gelisime agik olmak
Umudu canlh tutmak
Hayal edebilen insan olmak

Yasama karsi merak duymak

Hayati otomatik pilota almadan yasamak
Bilingli ve istendik secimler yapmak
Olumlu dustinme aliskanhgi edinmek

Yasamimizdaki tum guzellikler icin sukretmek

Once kendimizi sevmek ve kendi elimizden tutmaktir. % o : o e

Peki, siz bu yeni yilda kendi yasaminiza ait bir kitap yazacak olsaniz icinde neler olmasini istersiniz?

Hangi duygular sizi heyecanlandirir?

Bu yil hangi zamani sabirsizlikla bekliyorsunuz? Neleri degistirmek ve neleri tamamlamak istiyorsunuz? Artik
yasaminizda olmasini istemediginiz neler var?

Hangi adimlari atmaya hazirsiniz?

Gelin kendi elinizi kendiniz tutun. Yasaminiza yon vermek, onu yonetebilmek icin izin verin.
Basarmak istedikleriniz icin kendinize glivenin. Ku¢lcuk bir adim dahi olsa ilerlemek icin kendinize alan agin.
Yeni umutlar ekerek zihninize, kendinizi pozitif duygu ve dustncelerle besleyin.
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KUCAK ACMAK

4

Hi¢ disindin md sana iyi gelmeyen, seni
beslemeyen, artik donisumuine hizmet etmeyen
neler var hayatinda? Seni yoran, artik sana higbir
katkisi olmayan; is, iliski, bir saghk durumu belki bir
aliskanlik, bir dusunce yapisi...

Peki bu yasam alanlarinin, artik hayatinin bir
parcasi olmaktan ciktigini ve seni bir donginiin
icine hapsettigini hissettigin zamanlari nasil fark
edersin? Burada, bir sure¢ icinde yasanan
zorluklardan bahsetmiyorum; c¢unku bu zorluklar
bizi guclendiren deneyimlerdir. Tabii ki, icinde
bulundugumuz anin yorgunlugunu hissedebilir,
umutsuzluga kapilabilir ve bir an dnce bu surecin
sona ermesini dileyebiliriz ama sonunda bu durum
ruhumuzu daha da guclendirmis olacaktir.

Ancak bazen, belirli bir seyin artlk sona ermis
oldugunu, bizi bir kisir dénguye soktugunu anlamak
daha zor olabilir. Bu durumda, kendimizi
gozlemleyerek  bazi  seyleri fark  edebiliriz.
GoOzlerimizdeki 1sik eskisi gibi degildir, kalbimiz
huzurla atmaz. Bu durum artik bizi gelistirmez, bize
bir katki saglamaz.
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HANDE USLU
PROFESYONEL KOG

Ama unutmayalim ki yeni seyler yaratma
gucunun en yuksek oldugu anlar da bu anlardir.
Elbette, zihnimiz surekli konustugu icin ve bizi
konfor alaninda tutmak istedigi icin gercekten
bu ayrimi  yapmak zor olabilir. Yani
hayatimdaki bana iyi gelmeyen her ne ise,
hangi durumsa, bu durum birakmam
gereken bir sey mi yoksa beni zorlayan ama
ayni zamanda doniistiren bir sey mi
ayrimini ¢ok iyi yapmak lazim. Zihnimizin
gorevi bizi bilindik alanda tutmaktir ¢lnku
bilinen, zihin icin her zaman yeniden daha
konforlu ve guvenlidir. Ancak, biz zihnimizden

ibaret degiliz.

Hangi durumun icinde olursan ol, hissettigin sey
seni incitiyor mu yoksa gelistiriyor mu, bu ayrimi
yapabildiginde birakabilecegin seyleri belirlemek
daha kolay olacaktir. Hayatinda yeni kapilarin
acilacagi anlar, eskiyi biraktigin anlardir.

Yeniyi yasamak icin eskiyi birakmak gerektigini
soyledik; zaten hali hazirda her gln
yenilendigimiz, her gun bir dénisumun icinde
oldugumuz hayatta adettendir yeni yilda yeni
kararlardan konusmak.




Yeni bir sen? Nasil olurdu 2024'te? Neleri diinle ayni

yapar, neleri farkh kilardi?

Yiregine ve ruhuna bakma cesareti gosterip
kendine ayna tutabilenlere, kendini tanima
cesareti gosterenlere, en derinlerinde bile en cok
kendini sevenlere acilacak cok kapi vardir bu
hayatta, en basta da kendi kalbinin kapilari...

Ne cok sey oldu geride biraktigin; ne cok sey
birikmis meger geride birakmadigin  veya
birakamadigin. Huzur dolu gin batimlari, keyifli
yaz aksamlari, hGzunlG bazi geceler, umut dolu
sabahlar, hayal kirikhg dolu anlar, coskulu
zamanlar... hepsi en az yasam kadar gercek, en az
yasam kadar gecici.

Sen ne birakmak isterdin geride? Artik sana iyi
gelmeyen neyi uzaklastirmak isterdin yeni
yilda kendinden? Bunun i¢in neye ihtiyacin var?
Yeni zihnini belki korkutur ama seni asla...”
yapamazsin, daha 6énce denedin olmadi, bu
sana goére ¢ok zor, hem yeni durum sana neler
yasatacak bilemezsin...” gibi cumleler zihninin,
bugine kadar getirdigi ancak; artik seni
tanimlamayan cimleleridir, kalbinin degil...

Ve sakin unutma bunlari yasayan tek sen degilsin
bu dunyada, hepimiz zor da olsa birakmaliyiz bizi
yoran ne varsa...

Gelen yeni bir yIl mi yoksa yeni bir sen mi bu
sefer?

1 O = EduCoach

Hayat icine bakma cesareti gosterenlerin yaninda
adeta bir rehber gibi var olacaktir. Kendinden
kacanlar yeni yilda da yine en c¢ok kendiyle
yuzlesenler olacaktir. Sen kendini tanima cesareti
goster ve de birakman gerekenleri birak diye belki
defalarca 6nine gelecek, gérmen gereken ne
varsa. Gectigimiz yilda karsilastigi her zor
deneyime bir firsat olarak bakip degisenlerin 1518
daha da parlayacak bu yolda. Kendi karanlik
doéngunu kirmanin zamani gelmedi mi? Gug sen de
ve senin sevgi dolu kalbinde. Bir yaprak gibi
oradan oraya savrularak mi yasama devam etmek
istersin, yoksa hayatinin kontrolini eline alip
farkindaligin yuksek bir sekilde segimler yaparak
mi? Biliyorum, kolay degil; ancak belki de hayatin
anlami biraz da buradadir. iradeni giiclendirip
birakabildiklerinle temizlenecek ve aydinlanacak
yolun.

(44

BUtun cesur yureklere; yeni yilda pusulanizin
kalbiniz oldugu, sizi sevgiyle dénustiren nice
yolculuklar diliyorum, sevgiyle...
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YEPYENIBIR YILIN
KAPILARI ARALANIYOR!
UMARIM 2024,
HAYALLERINIZI VE
HEDEFILERINIZI
YAKALAMANIZ ICIN
MUHTESEM BIR
BASLANGIC OLUR. SIZI
BEKLEYEN FIRSATLARI
DEGERLENDIRIN,

* YARATICI
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BIR SAYFA, YENI BIR

HIKAYE YAZMA ZAMANI

. GELDL IYI YILLAR,

' BASARILARLA DOLU BIR

P YIL DILERIZ!




UMUT, MOTIVASYON VE
YENI BASLANGICLARA...

“UMUT" a bir renk verecek olsaniz, sizin renginiz hangisi olurdu? .
Yuksek tansiyonlu bir kirmizi m, tertemiz bir beyaz mi, doganin rengi yesil mi, nese .

sacan bir sar mi, sakinlestiren bir mavi mi, tutkulu bir siyah mi, yaratici bir mor mu SEDA..QZARDA
yoksa sehvetli bir pembe mi? YASAM VE OGRENCI KOGU

Umug arzulanan bir seyin beklentisi, hedeflerinizi gerceklestirebileceginize dair olan pozitif bakis agnizdir.
Martin Luther Kinglin sdyledigi gibi “Diinyada yapilan her sey umutia yapilir.”

Bizler umudun icine bazen huzuru, bazen tutkuyu, bazen yaraticiligl ve bazen de neseyi koyuveririz...Hepsinin
yolu herkes icin umuda cikar. Peki tutku ile huzur ayni kelime ile ifade edilebilir mi sizce? Hayir mi?
Sizin, benim, onun neye nereden baktigimiz ve Gzerine yukledigimiz anlam ile hayat bulur her kelime...

Yeni yihn bu ilk ginlerinde eskiden kopup yeniyi bulmaya, adapte olmaya calisirken hepimiz guzel bir yil
diliyoruz, kendimize ve sevdiklerimize...Yine yeni umutlarla...

Yeni bir umut, insana yepyeni bir gli¢ ve enerji veriyor adeta. Kisinin hayatina yeni bir yon ¢izip, hayata daha da anlam kazandiryor.
Yeni umutlar, insanlarin gecmisteki sorunlardan ders ¢ikarmalarini ve gelecekte daha iyi bir diinya icin calismalarini saglar. iste
bundan midir sizce yeni baslangiclar yapma istegi? Yeni yilda umutla yeni yila baslama, hafta basinda yiksek bir istekle diyete
baslama, yeni egitim 6gretim yilinin basinda hedefler belirleyerek okula baslama veya kavuran yaz sicaklarinin basinda alinan
kararlarla yeni bir aska baslama... Adina ne derseniz deyin hepsinde eskiden ders cikarip yeniden karstya bakmak, yolda ilerlemek,
kararlar almak ve bir umut yok mudur?

Tum bunlar icin en ¢ok ihtiyacmiz olan da motivasyondur. Bizler yasamda, yaklasmak istedigimiz degerler dogrultusunda motive
oluruz tipki her birimizin farkli renkleri sececegi gibi....
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PEKi NEDiR BU MOTiVASYON?

Her birimizin bambaska hayatlan, hayalleri ve hedefleri vardir. Bir 6grencinin uykusuz geceler boyunca hazirlandig) sinawi, bir
yazann aylar hatta seneler boyunca bitirmeye calistigl kitabi, bir mizisyenin kusursuzca calmak istedigi piyano resitali. Hepsi
birbirinden farkli olsa bile her biri bir istek, daha sonra bir hedef ve sonunda bir emek Griintidur. Peki ya bunlan yaparken pes
edecefimizi diistindigiimiiz anda bizi harekete geciren giic nedir? iste dilstiiimiizii sandigimiz, hatta bazen gercekten
dustiigumuiz anda bizi ayaga kaldiran ve basanmizin asil kaynag) olan bu giicin adidir motivasyon.

Motivasyon kaynaklanmizin hedeflerimizle mutlaka iliskisi vardir. Hedefleri belirlerken de kisisel motivasyon kaynaklanmizi farkinda
olmamiz oldukca énemlidir. Elbette herkesin motivasyon kaynag) ayni degildir. Bu ytizden hichirimizi ayni seyler motive etmez, ayni
seylerin de motivasyonumuzu azaltmadigl gibi. Onemli olan kisisel olarak neyin motivasyonumuzu arttirdigini ve neyin
motivasyonumuzu azalttigini bulmakar.

YANi KENDiNizi TANIMAKTIR.

PEKi MOTiIVASYON NEDEN ONEMLIDIR? NEDEN DENGEDE KALAMAYIP BAZEN
YALPALARIZ, BAZEN DUSERiZ?

CUinkt koydugumuz biytik hedef vardir hep aklimizda. Halbuki ona ulasana kadar da kuigk kiigiik hedeflerimize ulasinz. Hedefe
giden yolda bu kiigUik basanlanmizi fark edip kendimize o 6z sefkati verebilirsek, biyiik resme de ulasabiliriz.

Motivasyon kaynaklanmiz, degisim ve ddnuisuim icin bize ilham verir. Bu bazen yeni baslanan bir iste, bazen degistirmek istedigimiz
bir davranista veya bazen de yeni bir yilda...

“Diinyada bir biiytik gercek vardir: kim olursan ol, ne yaparsan yap; biitiin ylireginle gercekten bir sey istedigin zaman,
evrenin ruhunda bu istek olusur. Bu, senin yeryuiziindeki 6zel gdrevindir.” der Paulo Coelho Simyaai kitabinda...

HAYDi i$ BASINA!
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YASAMIN RENKLI
PRIZMASI

Hayatimiz, cesitli duygu ve deneyimlerle dokulu bir
serlivene  benzer. Bu deneyimler, hayat
yolculugumuzda rengarenk bir prizmanin icinden
gecer gibi, cesitli duygularin ve dusuncelerin
ortaya ¢cikmasina neden olur. Her biri, yasamimizin
zenginligini ve cesitliligini temsil eder. Ancak, bu
duygularla basa ¢ikmak ve onlari anlamak bazen
zor olabilir.

Hayatin icinde seving, ask ve nese gibi parlak
renklerin yani sira, keder, 6fke ve korku gibi daha
koyu tonlara da rastlariz. Bu duygular, yasadigimiz
olaylarin ardindaki duygusal tepkilerimizi yansitir.
Beyaz bir 1sigin prizmadan gecerek ayristigi gibi,
yasadigimiz olaylar da duygularimizi birbirinden
ayirarak ortaya cikar.

Hayatin prizma metaforu, duygusal karmasiklhgi ve
zenginligi anlatmanin yani sira, duygularimizla nasil
basa cikabilecegimiz konusunda bize ipuclari verir.
Bu metaforu genisleterek, hayatin bir¢cok yénunu
kapsayan bu renkli prizmanin iginde, her bir renk
ve tonun bize Ozel bir Ogreti sunabilecegini
dusunebiliriz.
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Duygusal gecisler, sadece olumlu duygularin degil, ayni zamanda zorlayici veya aci veren
duygularin da bir parcasidir. Ancak bu gecisler, yasamin gercekligini ve insan deneyimini
olusturan temel 6gelerdir. Bir sevincin ardindan gelen hizun, duygusal zenginligimizi artirabilir ve
hayatin anlamini derinlestirebilir.

Farkindalik, duygusal deneyimlerimizin Uzerindeki kontrolUmuzu gugclendirebilir. Bir duyguyla
yuzlesmek, onu anlamak ve kabullenmek, i¢sel dengeyi korumamiza yardimci olabilir. Ayni
zamanda, duygusal gecislerin dogal bir parcasi oldugunu anlamak da 6nemlidir.

Degisen duygusal durumlar, insan dogasinin bir yansimasidir ve bu durumlari anlamak, olumlu
bir i¢csel gelisime yol acabilir. Duygusal renk paletimizi bilingli bir sekilde yonetmek, duygusal
zekamizi guclendirebilir ve saghkli bir yasam tarzina katkida bulunabilir. Her bir duygu,
hayatimizin bir parcasidir ve her biri bize bir seyler katar. Bu nedenle, duygularimiza tesekktr
etmeli ve onlari anlamak icin zaman ayirmaliyiz.

Yasadigimiz her duygu, bir sonraki animiza tasinmamiza ve i¢sel gelisimimize katkida
bulunmamiza yardimci olur. Bu renkli yasam paletinde, her bir tonun bize 6gretecegi bir sey
vardir. Bu nedenle, duygularimizla baris icinde olmali ve onlari anlamak icin agik olmalyiz.

Unutmayalim ki, hayatin icindeki siyah ve beyaz gibi basit kutuplasmalardan ziyade, renklerin
karmasikligiyla dolu bir prizma oldugumuzu kabul etmek, i¢sel bir denge ve huzurun anahtari
olabilir. Yolumuzun Uzerindeki her renk, bize farkli bir perspektif sunar ve biz de bu
perspektiflerle bayuriz.

Duygularin yarattigi tum renklerle barisik olun ¢unku yasamin gercek guzelligi, duygusal
zenginligimizde gizlidir...

Sevgiyle kalin...
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LUNA

Bu kitap, Master Certified Coach (MCC) Can Deniz
Timur tarafindan, iist diizey kurumlar ve bin-

lerce birey ile gerceklestirilen on iki yilhik

kogluk ¢calismasimin sonucunda ortaya

konmustur. Déniisiim yolculugun-

daki koglar, liderler ve potansiyelini

ortaya ¢ikarmak isteven her birey

icin faydal bilgiler ve araclar icer-

mektedir.

Diniisimsel Kocluk Modeli, koglugu

bir disiplin dahilinde uygulamak, faydalari-

mi maksimize etmek, kocluk caligmalarim kolay-
lastirmak, siire¢ tasarimimi her damsan icin
dzellestirmek adina dzenle hazirlanmus bir mo-
deldir, Model, icten disa kogluk seanslarina,
giiclii kaynaklar olusturmaya, biittinsel bir
kocluk iliskisine ve tim siirece disar-

dan bakan biiviik resme odaklan-

maktadir. Kocluk vetkinliklerinde
uzmanlasmak, kisisel farkinda-

gz artirmak, iletisim yet-

kinliklerinizi ileri tasimak, de-

Fisim streglerini daha 1yvi an-

lamak icin dénisiim yolculu-

guna baglayabilirsiniz.
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Dontistim Icin
Kocluk

"Farkindahk ve irade gelistirme,
potansiveli kesfetme yolculugu. ..”

Can Deniz Timur



NEYE DONUSUYORUM?

“Tam olarak ne yapmak istediginizi sarsilmaz bir inangla bilmek her seyi yaratan

kivilcimdir.

--Deepak Chopra EBRU KARATURK
PROFESYONEL KOC

Siklikla ic gbzlem yaptigimda veya disaridan bir kisinin benim goézlemledigim déntsimune taniklik
ettigimde kendime sikca sordugum bir sorudur. Ornegin, bir kisinin beslenme aliskanliklarini degistirerek
kendi donlsimunt yasamasi, ebeveyn olma surecindeki degisiklikler, 6grenciyken, mezun olduktan
sonra, is hayatinda; yani aslinda bir sekilde hayatta Ustlendigi veya kendisine verilen roller ve
sorumluluklar sonrasindaki deneyimler diyebiliriz.

Cunkl yasam devam ediyor, Dinya donmeye devam ediyor. O sirada etrafimizda bircok sey oluyor. Biz de
tam o sirada etrafimizda olan her ne ise i¢ dinyamizi da ona uyarliyoruz. Bu bazen sevingli ve pozitif,
bazen notr, bazen de Gzuntulu veya stresli olabiliyor. Ama bir sekilde oluyor. Yani aslinda etrafimizda bir
seyler olurken kendi icimizde de yeni seyler oluyor. Ve biz bu olusumdan énceki halimize gore yeni bir ben
yaratiyoruz.

Tam olarak kilit nokta bence burasi. Kendi kontrolimuz
disinda etrafimizda bir seyler olacak ve biz bunu
engelleyemeyecegiz. Peki, o halde onunla ne yapacagiz,
kendimizi neye donusturecegiz? Bize neler 6gretecek, durup
dustntyor muyuz hi¢? Bu akista kalmak gibi geliyor
buradan bakinca. Ancak dikkatli baktigimizda, aslinda akista
bize gelenler veya bizden gidenler icin nasil bir tepki
verecegimizi ve sonucunda ne yapacagimizi disunmeliyiz.
Hadi bir daha bakalim; hayatimizda bir seyler degisiyor,
yapacak bir sey yok, hayat iste diyerek akisi kabullenerek
devam ediyoruz. Bize getirdigi zorluklar icin belki de
talihsizligimizi hatirliyoruz. Ya da belki de olani suna
doénusturdyoruz: Bu yeni sey bize ne getirdi veya bizden ne
aldi? Bu sonugla simdi ne yapacagiz? Neye karar verecegiz?
Belki yine talihsizlik gibi gdriinecek, ama sonucunda bizi
daha cesur birisi yapacak veya daha kararl. Hatta belki de
hayatta her zaman mevcuttan daha cesur olmak isteyen bir
tarafimiza da iyi gelecek.

“Takdir harika bir seydir. Bagskalarinda milkemmel olanin bize de ait olmasini saglar.” - Voltaire

Gun icinde karsilastigimiz kisi veya durumlar sonrasinda bir karar mekanizmasi ile karar veriyoruz.
DusUncelerimiz eylemlerimiz, eylemlerimiz de 6zetle karakterimiz oluyor. En basta karsima ¢ikan kisi veya
duruma karsi nasil bir dusunce ile yaklasacagimi secmek benim elimde. Yani akista olan seye karsi kendi
iradem ve farkindaligim ile hikaye artik benim tarafimdan yazilir. Onun talihsizlik mi yoksa dogal bir
deneyim mi olduguna bakis acim degisir. Her serrin icindeki hayri gérmek gibidir belki de. Her deneyimin
ardindan biraz daha 6grenmis, farkhilasmis oluruz. Baska bir hale, baska bir “ben”e dénusuiriz. Gel bunu
bir de bilingli farkindalik ile nasil yénetebiliriz onu distinelim. Kontrolliin disinda gerceklesenler haricinde,
kendini bir noktadan baska bir noktada gérmek istediginde ne yaparsin? Nereden baslayacagini
bilemiyorsun belki. Sana koclukta neredeyse her danisan ile uyguladigimiz degerler calismasi ile 6zet bir
soru birakiyorum.
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Yasamimda anlam bulmasini istedigim 10 deger nedir?

Saglik, sevgi, yardmlasma, adalet, huzur, Gretmek vb. degerlerini bilerek bunlan besleyecek yénde dustinmek faydali olabilir. Sana
ve iyiligine hizmet eden, kendi varligini onurlandiran degerlerine gére eylem ve secimlerde bulunmak seni istedigin “sen”e
donUsturdr. Ve nihayetinde kendini baskilanmis, yanlis yerde, yetersiz, degersiz, glicstiz, cesaretsiz vb. bir halde hissetmeyebilirsin.

“Kisinin kendi kisiligi icin yaptig1 6zgtir secim, alinyazisi dedigimiz seyin ta kendisidir. “
—Jean Paul Sartre

Degerlerin ile uyumlu olma haline gectiginde icsel bir huzur, dinginlik ve yaraticilik deneyimleyebilirsin. Bu da
elindekilerin degerini bilme ve 6grenen zihniyet yolculuguna tasir seni. Yani ne olmak istedigini bilmek ne
yapmak istedigini bilmek ve bunun icin eylemlerinle tutarli zihin yapisinda olabilmek. Gunluk yasamdaki
sorumluluklar arasinda, bu duraklamalari yaratarak disunmek veya kendi secimlerimizle donisme yolculugu
zor olabilir. Ama burada da gercekten insanin kendini onceliklendirip, kendi istek ve degerlerini bilmesi,
ardindan kucuk adimlar ile bile olsa bunu yasamina katmasina ihtiyaci olacak.

Doénusum aslinda “ben” dedigimiz benlikten arinabilme cesaretidir. Ben onu severim, bunu yapmay! sevmem
veya istemem dilinden, ben degerlerimle uyumlu kararlar ile 6grenerek yasamima devam ederim
diyebilmektir.

Benzer benzeri ceker, neye donusursek o duyguyu veya o enerjideki kisileri ¢ekeriz kendimize. Bu sebeple
disarida ne olmasini arzu ediyorsak aslinda icimizde tam olarak ona yer acabilmemiz gerekiyor. Buna ek
olarak sunu da belirtebiliriz ki, davranislar bulasicidir. “Aradiginizi bulmak icin Kisiliginizin en c¢ok
korktugunuz parcalariyla yuzlesmek zorundasiniz. Cinka size karanhk yénlerinizi saklamanizi
soyleyen mekanizma ile 1s1giniz1 gizlemenizi séyleyen mekanizma aynidir. Saklamaya calistiginiz seyler
gercekte size basarmak icin cok cabaladiginiz seyleri verebilir.” diyor Chopra Golge Etkisi kitabinda.

“Cliret edemememizin nedeni islerin zorlugu degil. Biz ciiret edemedigimiz icin isler zor.” -Seneca

Yasadigimiz ana odaklanmak; gecmisten 6grendiklerimiz yani deneyimlerimiz ile buginkd halimiz ile olani
hissedebilmemizdir. Su an yasayacaklarimiz veya yasiyor olduklarimiz ile su anki halimiziz. Olmak istedigimiz
halimiz icin yolumuza c¢ikan durum ve kisiler karsisinda elimizden geleni, hislerimizle yapip simdiki anin
glcunden faydalanabiliriz. Nedir simdiki anin glici? Zihnimizde yarattigimiz ge¢cmise veya gelecege su an
muidahale edemeyiz ama su an yasadigimiz sey her ne ise onun icinde simdiki duygu ve hislerimiz ile kalabilir,
ogrenebilir ve donusimumuze pozitif katki saglayacak secimler yapabiliriz.

“Varlik hissedilmelidir, varlik duisuiniilemez.”- Eckhart Tolle

Hayatlarimizi degistirebilmemizin tek yolu enerjimizi ya da surekli yaydigimiz elektromanyetik alanimizi
degistirebilmektir. Yani hissettigimiz duygunun yaydigi kimyayi. Baska bir deyisle, varolus halimizi degistirmek
icin disinme ve hissetme bicimimizi degistirmemiz gerekir.

“Sonucta, oldugunuza inandiginiz kisinin ve dunya islerinin isleyisine dair sartlanmalarinizin 6tesine

gecemediginizde, yeni bir yasam ya da kader yaratmaniz mamkuan degildir. “diyor Dr. Joe Dispenza, “Dogaustu
Olmak “kitabinda.
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RUHUN KASI
“PSOAS”

AYSEGUL SEL
YOGA. NEFES VE MEDITASYON
EGITMENI

Karnimizdaki hisler... Heyecanlandigimizda kelebeklerin u¢ma hissi, korktugumuzda da
kasilma, iIsinma hissi...

Karin bélgemizde bize bunu hissettiren ne var?

Karin bolgemizde PSOAS kasimiz var...

PSOAS kasi, omurga, bel ve kalcamizdaki gic¢ dengesinden, stabilizasyondan sorumlu
kaslardandir. Bel omurlarindan baslayarak, kal¢ca kemigine kadar uzanan tek ve derinde
bulunan merkez kaslarimizdandir. Kagit mendil incelig§inde olmasina ragmen,
hareketliligimizi, esnekligimizi ve zihinsel, duygusal fiziksel saghigimizi etkiliyor.

PSOAS'In dogru okunusu “soaz"dir.

Korku refleksimizi ve nefes almamizi
etkileyen diyaframa, sldringen beyinle
omurilik arasindaki sinirlerden olusmus
bag ile baglantilidir.

Gergin bir PSOAS, solunum, dolasim ve
hareket sistemlerini sinirlandirir.
Yoruldugunda nem kaybeder, kisalir ve
gerilir. GUnluk yasamdaki aktivitelerimiz,
dar kiyafetler ve durus bozukluklari
nedeniyle, gunden gune kasilir ve
gerginlesir. Bu gerginlik zamanla sirt,
kalca, diz agrilari gibi kronik
rahatsizliklara neden olabilir.

Corabinizi giyerken bacaginizi kaldiramiyor musunuz?

Egildikten sonra ayaga kalkmakta zorlaniyor musunuz?

Sirt agriniz var mi?

Kalcanizin dis tarafinda, agiklanamayan bir agriniz var mi?

Cevabiniz “Evet” ise, PSOAS kasiniz gerilmeye, kisalmaya baslamis olabilir.
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1981 yilinda “The Psoas Book” kitabini yayinlayan Liz Koch;

“Suriingen beyin yasamsal icguduleriyle bilinir, bizim temel islevselligimizi saglar.” diyor.
Yonetmen ve Yoga Terapisti Daniell Olson, Koch'un arastirmalarindan etkilenerek danisanlarini
izlemeye baslyor. Karmasik duygularla terapiye gelenlerin, kolay birakamadiklari korku, kaygi,
endise, duygulari ile depresyon, stres, ani 6fke ataklarinin bedenlerinde 6dem olusturdugunu,
yasamsal enerjilerinin azaldigini, ruhsal sikisiklik yasadiklarini tespit ediyor ve PSOAS'a
“Ruhumuzun Kasi” adini veriyor.

Gerilimleri azaltarak, fiziksel ve zihinsel sakinligi, ic huzuru yasamanin yolu, PSOAS kasimizi
gevsetmek diyor iki arastirmaci da. Ve duzenli yoga asana pratikleri ve nefes calismalari
yapilmasini éneriyorlar.
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M.O. 3000 lerden beri uygulanan Yoga asana ve nefes pratikleri, pozlarin anatomik matematigi,
“PSOAS” kasinin uzatilmasi ve esnetilmesi prensibine dayaniyor.

Dogal halindeyken PSOAS omurgayi, nefesi ve kendimizle temas halinde yasamayi iyilestiriyor.
Ozgirlesmis bir beden, zihni de rahatlatiyor. Esnemis, yumusamis, uzamis haliyle AN'I
kavramamiza destek oluyor.

Koch, PSOAS'In “hissedilmek istedigini” soyluyor. Kolaylikla uygulanabilen, YAPICI DINLENME
temel durusuyla baslayan, bir dizi temel farkindalik calismasi ile tarif ederek PSOAS'a nezaketle
dinleyerek, sabirla ve alicilikla yaklasmak gerektigini vurguluyor.

Koglukta, sikismis, kisitlanmis zihinleriyle gelen danisanlarimiza guclu
sorulari farkindaliklarinin artmasi icin soruyoruz.

iste O An’larda, bedenlerinde “PSOAS Kaslari”nin sikistigini da
Ongorerek, hepimize ruhlarina dair yeni sorular yaratma heyecani
yasatmasi dilegimle...
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KITAP ONERILERI

MUGE AKAGUNDUZ
KREDI TAHSIS YONETICISI

“icimizdeki Cocuga ve Farkindalik Yaratacak Gelecek Nesillere...”

Teo ve Manu'nun sihirli diinyasina hos geldiniz.

Sihirli bir dinyanin kapilarini aralayan Teo ve Manu'hun maceralarini
anlatan bu kitap, bizleri bilincli bir sekilde ani yasama deneyimine
odaklamaktadir. #Mindfulness: “Bilingli Yasam Yolculugu” dur.

Bu yolculukta Manu, Teo'nun konusabilen ve onu oyunlar ile sakinlestiren,
stresini azaltan, duygusal dengesini saglayan, odaklanma becerisini
gelistiren ve her seyi oldugu gibi kabul etmesini saglayan kicuk bir kedidir.
Her bir hikdye, cocuklarda ve yetiskinlerde bir yasam becerisi
ogretmektedir. Ardindan, tekrarlarla hayatin icine dahil edilebilecek ¢alisma
egzersizleri sunmaktadir.

Nefesimize farkindalik ile baslayan hikayeler, duyularimiza farkindalik, gucl
yonlerimize farkindalk, dogaya farkindalk, duygu ve dusUncelerimize
farkindalik ve eylemlerimize farkindaligimizi saglayan oyunlar icermektedir.
Bu oyunlar ile cocuklardaki potansiyelin kapilar aralanirken, yetiskinler
icinde ic huzurun kesfedilmesine yonelik gicli bir kilavuz niteligi
tasimaktadir.

Hikayelerin anlatimi akici olup, oyunlar ve galismalar glindelik hayatimizda
kolaylikla yapabilecegimiz diizeydedir.

Gelecek nesillerin hosgoru, sagduyu, empati, kabul ve sevgi temelleri
Uzerine insa edilmesi dilegimizle, iyi okumalar...

114
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“Farkindaligimiz arttik¢a stres, kayg), endise gibi duygularimizi FARKIND: L | K ?-j
yonetmemiz kolaylasir mi? Duygu ve dustincelerimizi mutlak P o ';‘.1

dogrular olarak kabul etme egiliminde miyiz?”

Bu sorular ile yola ¢ikan kitabin yazar, Jon Kabat-Zinn Massachusetts
Universitesi Tip Fakiiltesinde bulunan Farkindalk Temelli Stres
Azaltma Klinignin kurucusudur. Yazar, kisilerin gindelik yasam
yogunlugu icerisinde bircok konuya odaklanmak durumunda
oldugunu ifade etmekte ve anin icinde olma olasiliginin bu yogunluk
icerisinde dustigunl belirtmektedir. Bu durum stres duzeyinin
yonetilebilir seviyenin Gzerine ¢lkmasina sebep olmaktadir.

Hafife aldigimiz, hatta zaman zaman farkinda olmadigimiz nefesimize
dikkatimizi ¢ceken kitap, mevcut ana odaklanabilmek ve bizi bu anin
icinde tutabilmek icin farkindalik calismalarina nefes egzersizleri ile
baslanabilecegini anlatmaktadir.

Kitapta, bize 6zgl olan hayati derinden 6nemsemek ve icinde
bulundugumuz ana 6n yargisiz bir sekilde - mevcut haliyle kabul
ederek - dikkat kesilmenin gelistirilebilen bir beceri oldugu ifade
edilmektedir.

Sefkat, buUtin olma, agk kalplilik, yarglamama, sabir, gutven,
kabullenme gibi kavramlarla “Farkindalik Uygulamalarina” aciklik
getirimekte, Mindfulness calismalarinin dnemine yer veriimekte ve
uygulamali Meditasyon CD'si okuyuculara sunulmaktadir.

Yeni Baslayanlar icin Farkindalik, her gline bir ders niteliginde
rehber olabilecek bir kitap niteligindedir.
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“Saglkl, uzun ve mutlu yasamanin sirri nedir?”

Yakin zamanda “100 Yil Yasamak” adli bir belgesel seyrettim. Belgeselde yasayan
insanlarin her birinin bir ikigaisi oldugu anlatiliyordu. #ikigai’ hep mesgul kalarak
mutlu olma” sanatidir. Japonlara gore herkesin bir ikigaisi vardir ve icimizdeki
derinliklerde saklidir. Onu bulmak sabirli bir arayistan geger.

Japonyanin guneyindeki Okinawa adasinda yasayan insanlarin saglkli ve uzun
dmiirldi olmasi Ikigai sanati ile iliskilendirilmektedir. Okinawa da yasayan insanlar, spor
yapmadiklari halde her gin hareket etmekte ve sofradan hafif ag¢ olarak
kalkmaktadirlar. Bunun yani sira ada halki, dostlari ile keyifli vakit gecirmekte, dtizenli
uyku uyumakta ve tim bunlar stres duzeylerinin kontrol edilebilir bir seviyede
olmasini saglamaktadir.

Kitap, akisi her an yakalayabilecegimiz 6gltler, perhizler ve zorluklar karsisinda nasil
bir direnc gostermek gerektigine dair sirlarin kapisini aralamaktadir.

Ustalarin 6gutleri ile zenginlesen kitapta, faydall besinler ve yemek tarifleri ile hayata
dahil edilebilecek ve kolaylikla yapilabilecek egzersizlerde okuyucu ile paylagiimistir.
icinizde sakladiginiz ikigainizi giin 1sigina clkarmaniz umuduyla...

IKIGAI

U L.L

Japonlarn Uzun ve Muiiu
e Yasam SIret

Wi ALLEY
= JANCISC
. wCilA &
pEeTOd A

FRICH fROMM

Dlmq Sanati

e Medgogon Lrene
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“insanin mutlu olmasini saglayan, farkindaliga ulasma yolunda izledigi yollar
midir? Yoksa insanin toplum yasantisinda ortaya cikan degisimlere ayak
uydurmasi midir? Sahip olma ile olma arasindaki fark nedir?”

Erich Fromm “Olma Sanat’nda”, yasamin amac ve yasamin insan icin anlami
noktasindaki duygu, diisiince ve davranislardan hareket ederek, bu yoldaki engelleri
ortaya koymaktadir.

Kitap, yasam becerisi elde etme yéninde iradenin anlamini sorgulamakta, kiltirdn ve
ekonominin yarattigl kafa kanisikligi durumunda farkindalik ve var olma sanatinin
surdurdlebilirligini irdelemektedir. Farkindaligin yanlis yollarini gostermekte ve insanin
kendiile olan iliskisinin hangi durumlarda etkilendigini ortaya koymaktadir.

Kendini bir ise adamak, uyanik olmak, farkinda olmak, odaklanmak ve meditasyon
yapmak Uzerine ipuglarnni okuyucu ile paylasan yazar, oto-analiz tizerine incelemeler ve
tespitler yapmakta, ilave olarak énerilerde bulunmaktadir.

Kitapta sahip olma kultiirt, felsefesi ve psikolojisi ayr bélimde incelemekte; i¢ ve dis
otoriteden bagimsiz kalma muicadelesine de agiklik getirilmektedir.

insanin kendini var etme yolunda kilavuzluk edecek “Olma Sanati”, iyi olma hali
Uzerine beyin firtinasi yapmayi seven okuyucular icin tavsiye niteligindedir.




Her yeni yilin en heyecanli kismi, yeni hedefler belirlemek ve
bu hedefleri gerceklestirebilmektir. Bu yil, kendinizin en iyi
versiyonuna dénusmek icin beslenme hedefleriyle baslamaya
ne dersiniz? 2024 yepyeni bir baslangi¢ olsun, bu sefer "Ya
hep ya hi¢" yaklasimini bir kenara birakin, mukemmellige
degil gelismeye odaklanin ve kiu¢cuk adimlariniz icin kendinizi
sik sik taktir edin. Siz de bu yil yasam kalitenizi artirmak icin 5
Oneri ile baslamak ister misiniz?

DYT. EDA AGILLI

1)Bagisiklik sistemimi giiclendirmeyi hedefliyorum.

Ozellikle pandemi sonrasi salginlarin daha sik géruldiigi ve hastalik siiresinin uzun oldugu bugiinlerde en
onemli konulardan birisi “Gug¢lu Bagisiklik Sistemi”! Doktorunuzun onerecegi periyotlarda kan tahlili
yaptirin. Kan parametrelerinizde vitamin-mineral yetersizligi varsa uzman kontroliinde destek alabilirsiniz.
Bagisiklik icin C vitamini, D vitamini, demir, B vitaminleri, ¢cinko, selenyum énemli vitamin minerallerdir.

C vitamini, enfeksiyonlara yanit olusturarak, bagisiklik sistemini uyarir, giinde 1 adet
kivi ya da 2 adet mandalina ya da 1 adet portakal giinluk C vitamini ihtiyacini karsilamak
icin yeterlidir.

E vitamini, antioksidan 6zelligi ile bagisiklik sistemini destekler, ceviz, badem, findik,
kabak cekirdegi ici en iyi kaynaklaridir.

D vitamini, enfeksiyonu 6nleyerek, bagisiklik sistemini gticlendirir. Yeterli D vitamini
alimi besinlerle saglanamadig icin 6zellikle giinesli guin sayisinin azaldigi kis aylarinda
gereksinmenizi karsilamak icin uzmaniniza danismay! unutmayin!

Demir, bagisiklik sisteminin calismasi ve devamliligi icin olmazsa olmaz, en iyi
kaynaklari yumurta ve kirmizi ettir.

Cinko, demirden sonra vicutta en ¢ok bulunan mineraldir ve bagisiklik sistemi icin
FaR  bircok roll Gstlenir. En iyi cinko kaynaklari et, tavuk, balik, sit gibi hayvansal kaynakli

& gidalar ve tam tahillardir.

Yeterli, dengeli ve cesitli beslenmek guclu bagisiklik sisteminin olmazsa olmazidir ancak bu konuda bir
adim 6ne cikan besinler var ki, bu besinleri mevsiminde tiketmeye 6zen gdsterin; berry meyveleri, nar,
murdum erigi, karnabahar, brokoli, lahana cesitleri, kirmizi pancar, avokado, ceviz, sogan, sarimsak...
Gunde en az 2 kase kadar ¢ig ya da pismis sebze tiketmeyi, sebze seciminde de her rengin farkli bir rolu
oldugunu hatirlayin ve renkli beslenmeye 6zen gosterin.

2 7 = EduCoach



2)Beslenme aliskanliklarimda surdurilebilirligi 6nemseyecegim.

iklim degisikliginin dinya Uzerindeki yikici etkilerini acilen azaltmak kiresel bir hedef haline gelmis

durumda... Bu konuda bireysel sorumluluk almak hem kendimizi hem de gezegenimizi iyilestirmeye yardimci

olacaktir. Gelecegi besleyecek kararlar;

e Tuketim trendinden vazgecin, israfi 6nleyin! Diinyada her 3 tabaktan birinin ¢ope gittigini, her 1 dakikada
3 cocugun aclktan 6ldUgunu ve israf edilen gidanin yizde 60'Inin yeniden kazanilabilecegini biliyor
musunuz? iste bunun icin basta yiyecek olmak tizere her anlamda israfi durdurun.

e Fazla kalori alimindan kaginip, lifli besinleri daha ¢ok tiketin.

e Hayvansal kaynakli aran taketimini sinirlandirin, bunun yerine bitkisel besinler ekleyebilirsiniz. Daha az
et, sUt ve sut Urtina tuketmek bunlarin yerine bitkisel protein kaynaklarina yonelmek hatta haftada 1 gin
vejetaryen beslenmek bu konuda eyleme gecmek icin en cok tartisilan konulardan birisi...

e Yerel Uretimi destekleyin... Besin ya da giyecek tukettigimiz sey bulundugumuz yere ne kadar uzaktan
geliyorsa karbon ve su ayak izi o kadar fazla oluyor, etiket okuma aliskanhgi ile yerel Grin tuketmeyi
tercih edebilirsiniz.

e Bardak, tabak gibi tek kullanimlik Grtn kullanmayin, ¢éplerinizi ayristirin geri déntsume katki saglayin.
Plastik kullanmayin.

e Surdurulebilirlik kavrami hakkinda bilinglenin; suUrdurtlebilir tarim, surddrdlebilir  hayvancilik,
surddralebilir moda, surdarualebilir eneriji...

g
- [ /Z/,\ 3

3) Diizenli egzersiz yapacagim.

| Duzenli egzersiz hedeflerinizde gercekci olmak sirdurulebilirligin en dnemli anahtaridir. Uzun suredir egzersiz
yapamiyor ya da basladiginiz surecte istikrarli olamiyorsaniz “Haftanin 5 gini spor yapacagim” gercekgi bir
hedef olmayacaktir.

Surdurulebilir bir egzersiz programi icin keyif alacaginiz bir program secin; yuzmek, tenis oynamak, acik hava
yuruyus yapmak, bisiklete binmek, doga yurlUyuslerine katilmak, spor salonu uUyeligi yapmak, egzersiz
aplikasyonlari kullanmak gibi pek ¢ok alternatif arasindan size uygun olani secebilirsiniz.

Diinya Saghk Orgiti yetiskinler icin haftada 150-300 dakika fiziksel aktivite éneriyor, sizde baslangic icin
haftada 150 dakika hedefleyebilirsiniz. Kendi egzersiz rutininizi olustururken ulasilabilir hedefler koymak,
sureci takip etmek ve adimlarinizi kutlamak motivasyonunuzu artirmada énemli rol oynar. Unutmayin en
6nemli nokta surdurulebilir bir dizen kurmak!

4)Uyku rutini olusturacagim.

Beyniniz, sirkadyen ritminizi olustururken diizenli gece uykusundan destek alir. lyi bir uyku rutini olusturmak
yasam kalitenizi artirir. Bunun igin her giin ayni saatte uyuyup ayni saatte uyanmaya 6zen gosterin, uyku
oncesi mavi 1sik maruziyetini en aza indirin, saat 17:00'dan sonra kafein alimini, uykudan en az iki saat 6nce
de besin tuketimini sonlandirin, rahat bir uyku icin karanlik ve sessiz bir ortam olusturun. Yatmadan 6nce
rahatlatici aktiviteler yapmak uykuya gecisi kolaylastirabilir bunun icin kitap okuyabilir, meditasyon yapabilir,
sakin muzikler dinleyebilirsiniz.

WRVAS

5)Yasam felsefeme “Mindfulness/ Farkindalik” katacagim.
Mindfulness (bilingli farkindalik), kisinin dikkatini simdiki zamanda yargilamadan kaginarak meydana gelen
deneyimlere bilingli olarak getirme seklinde gelisen psikolojik surecidir. Basit bir tanimla mindfulness
yasanilan ani ve o anda etrafinda gerceklesenleri olduklari gibi fark etmektir. Aslinda Mindfulness icin insanda
eskiden beri var olan dogal bir yetenek diyebiliriz. Ancak zamanla edindigimiz farkli aliskanlklar ve
davranislarla insanin bu yetenegi git gide zayiflamis bu yizden de “mindfulness” glclendirilmesi gereken bir
ozellik haline gelmistir. Mindfulness 6zelligimiz gelistikce zihnin berraklig artar, yasadiklarimiz ve amaclarimiz
netlik kazanir. Beslenme basta olmak Uzere bircok alanda mindfulness egitimlerine katilabilir yasaminiza
deger katabilirsiniz.
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OKR (OBJECTIVES AND KEY

RESULTS/HEDEFLER VE ANAHTAR .
SONUCLAR) HEDEFLENDIRME SISTEMI

OKTAY UYSAL
ACC

“Nereye gidecegini bilmeyen gemiye hicbir rizgar yardimci olamaz” Gnlt disinidr Montaigne'in bu sdzd, belirli bir
amaca sahip olmanin 6nemini ¢cok guizel bir sekilde ifade ediyor. Bu sézl bir bireye veya sirkete uyguladigimizda,
bireylerin ve sirketlerin eger ileride nereye varmak istediklerini belirlememeleri halinde, hayatin akisi icerisinde
olan degisimlerde ortaya cikan firsatlari da bir faydaya donudstirme sanslarinin ¢ok disik olacagini
degerlendirebiliriz.

Is hayatindan hedeflerle yonetimin (MBO: Management by Objectives) ilk énculeri Frederick Winslow Taylor ve Henry
Ford'dur. Taylor ve Ford, ¢iktilar sistematik bicimde 6lcerek daha fazla fayda elde etmeye odaklanan otoriter bir sistem
olusturmuslardir. Bundan 50 yil sonra Peter Drucker, yine sonuclara dayali ancak insancil yeni bir yéntem ortaya
gelistirmistir. Bu yontemde calisanlar bir para makinesi olarak gérulmeyip, calisanlara giivenilen ve saygi duyulan bir
sistem insa edilmistir. Sirketin hedefleri konusunda astlara danisma bu sistemde getirilmistir. Peter Drucker sunun
farkina etmistir: insanlar, kendi belirlemelerinde katkida bulunduklari eylemleri daha yiiksek intimalle hayata gecirir.
MBO'larin yuksek baglilik olan isletmelerde Uretkenlikte %56 artisa yol actigl gértlmustir. Ancak, MBO'larin da baz
engelleri zaman icerisinde gordlmustur. Bunlar:

¢ Hedeflerin merkezi planlamasi ve hiyerarsik olarak asaglya indirgenmesi
¢ Ruhsuz performans gostergelerine indirgenmesi
e MBO'arin Maas ya da ikramiyelere baglanmasi

Artan hiz, ani degisimler ve beklenmedik durumlar ginimuizuin bir gercegidir. Bu baglamda, hiyerarsik ve agir sistemler ginimuiz
gercegi ile ortismemektedir. OKR sistemi, atik ve katilima yapisiyla sirketlerin tim kurulus genelinde ayni énemli hususlara
odaklanmasina yardimar olan bir yonetim metodolojisidir. Bu baglamda, iki énemli kavrama odaklanalim: Hedef ve Anahtar

Sonuglar. . . . . -
HEDEF: Ne elde edilmek isteniyor ya da basarilmak isteniliyor.

Hedefler 6nemli, somut, eylem odakli ve ilham verici olmalidir.
ANAHTAR SONUCLAR: Hedefe NASIL gittigimizi izlememizi ve
karsilastirmamizi saglayan sonuglardir. Etkili olmasi icin spesifik,
termin tarihi belli, agresif ve zorlayici ama yine de ulasiimasi mamkuin,
Olculebilir ve dogrulanabilir olmalidir. Sirenin sonunda (genelde bu 3
ay'dir) anahtar sonucun gerceklesip gerceklesmedigi net olarak
gorulebilmelidir. 3 aydan wuzun sureli hedeflerde, hedefi ara
basamaklara indirgeyip ara anahtar sonuclar ¢ikarmalari gerekir.

Hedefler “receteli, kuvvetli bir ilag gibidir ama dozajinda ve yerinde
uygulanmazsa zarar da verebilir. Hedefler iyi belirlenmezse asagidaki
riskleri dogurur:

e Dar bakis acisi yaratmasi

e Etik olmayan davraniglar

e Risk alma egiliminin artmasi

e s birliginin azalmasi

e Motivasyonun dusmesi

Ancak, her ne olursa olsun, hedefler, is yerinde yuksek performans arzulayan herkes icin gereklidir.

Zorlu hedefler, kolay hedeflere nazaran performansi daha ¢ok arttirir;

Spesifik zor hedefler, belirsiz ifadelerle tanimlanmis hedeflere nazaran daha ¢ok performansa yol acar.

Calisanlarin ise kendilerini vermeme sebepleri arasinda “yazill halde olmayan, agik¢a paylasilmamis hedefler” dnemli bir etken
olarak gérulmektedir.

Yalnizca Hedef belirlemek de ¢oziim degildir. insanlar, celisen éncelikleri ya da belirsiz, anlamsiz ya da keyfi bir sekilde degisen
hedefler oldugunda, sikintrya duiserler, k6timser olurlar ve motivasyon kaybi yasarlar.

Etkili bir sistemde hedefler daha btiyik misyon ile iliskilendirilir.
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OKR'ler

Kaynak saglayan kisilerin 6lciim yapmalari igin bir arag sunar

icra ve yénetim icin ortak bir dildir

Beklentiler agikiiga kavusturulur

Calisanlar ayni istikamette tutar

BuyUk sirketlere paydaslar arasinda bag kurar, 6n saflarda bulunanlarin otonomlugunu arttirir

Hedefler ve anahtar sonuclar. Hedef gidilecek istikamettir. Bu hedefe ulasmak igin dnimuizdeki ti¢ aylik dénem icinde anahtar
sonuglar belirlenir. Anahtar sonuglar, kilometre taslaridir ve dlctlebilir olmalidir. Anahtar sonucun gerceklesip gerceklesmedigi
konusunda yoruma agik bir durum yoktur. Yapildi veya yapilmadi, evet veya hayir cevabi verilebilmelidir.

MBO'lar Intel OKR'leri

Ne Ne ve Nasll

Yilllk Aylik ya da Uc Aylik

Ozel ve Gizli Herkese Acik ve Seffaf

Yukaridan Asaglya Asagidan Yukarnya veya Yatay (%50)

Maaga Bagli Cogunlukla Maastan Ayri

Riskten Kaginan Agresif ve istek Uyandiran
HEDEF:

212 Akademi'nin ilk AB projesinin yazilmasi

ANAHTAR SONUCLAR
1.CORDIS (AB kayit sistemi) 212 Akademi kaydinin gerceklestirilmesi
2.Proje ekibinin belirlenmesi ve Proje Yoneticisi atanmasi
3.Akademi icinde konu belirlenmesi icin bir arama toplantisi yapilmasi
4.Proje yazimi icin destek alinabilecek kisi veya kurumlarin belirlenmesi
5.Proje Yazimi

OKR sisteminin kurucusu Dr. Grove'un OKRler icin temel OKR Hijyeni olarak adlandirdig1 bazi kaideler asagida sunulmustur:

e Daha az, daha fazladir (Her bir dénem icin Ug ila bes hedef, her bir hedef icin bes veya daha az anahtar sonuc)

e Hedeflerin asagidaki yukarya dogru belirlenmesi (Ekiplerin ve bireylerin kendi OKRlerinin yaklasik yarisini yoneticilerine
danisarak hazirlamalari tesvik edilmelidir)

* Zorlamayok

e Esnek olun (Dénem ortasinda bile iptal edilebilir, degisebilir) (; & 2

e Basarisiz olacak cesaretiniz olsun
e Silah degil, bir arag '

e Sabirlive azimli olun
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BELIRLEMENIN GUCU

"Tarihle yazilmis bir hayal, hedef olur. Adimlara ayrilmis bir hedef, bir plan
haline gelir. Eylemle desteklenen bir plan, hayallerini gercege dontistiirir.
George S.Reid

EZGi OZTURK

Yaklasik 4000 yil 6nce, 12 guin suren yilbasi kutlamalan Babiller tarafindan yapilan senliklerle coskuyla kutlanirdi. Bu
senliklerde yeni krallar secilir ya da Babiller mevcut krallara sadakatini yeniden dile getirirlerdi. Bunun yaninda, tanrilara
borclanni 6deyeceklerinin ve 6dung aldiklan nesneleri geri vereceklerinin sozlerini verirlerdi. Eger sdzlerini yerine
getirmezlerse, tannnin gdzinden dusecekleri ve cezalandirilacaklarina inanirlardi. Babillerin bu gelenegj, insanlarin
kendilerine yeni yil hedefleri koymalarinin baslangici olarak kabul ediliyor.

Buna benzer bir uygulama Antik Roma'da gerceklesiyordu. Yeniliklerin énctsti olarak bilinen Jul Sezar, yeni yil
baslangicini iki ayri ylize sahip Roma tannsi Janus icin 1 Ocak olarak belilemistir. Janusun ytizlerinden birinin gegmise,
digerinin de gelecege baktig inanilirdi. Tanrya adaklar adanir ve gelecek yil icin daha iyi davranislar sergileyeceklerinin
s6zU verilirdi.
GUnUmUzde ise yeni yil hedeflerimizi belirlerken geleneksel bu inanislar
yerine, kendimize s6z vererek kararlar aliyor ve hedefler koyuyoruz. Yeni
yil baslangia, hayatimiza taze bir nefes getirecegine inaniyoruz. Yeni yil
geldigi zaman bir seylerin degisme hissiyatini icimizde daha fazla
hissediyoruz. Ve baslyoruz kendimizde degistirmek istedigimiz seyleri
belilemeye. Bunlar genel olarak nedir; egzersiz yapmak, daha saglikl
beslenmek, kilo vermek, yeni bir dil 5grenmek, aile ve arkadaslarda daha
fazla vakit gegirmek, is stresini azaltmak, sigarayr birakmak, birikim
yapmak gibi liste uzar gider. Evet koydugumuz hedefleri ilk ayda belirliyor
ve baslyoruz, ikinci ayn basinda maalesef aldigimiz kararlarin %80/
basarisiz oluyor. Peki neden bu hedefleri gerceklestiremiyoruz? Bize
engel olan nedir? Bu yolculukta ilerlerken kararliigmizi nasil #
gelistirebiliriz? ) =N
“Hedeflerinizle aranizda duran tek sey, kendinize neden yapamayacaginiza dair
soylediginiz bahanelerdir.” der Jordan Belfort. Yeni yilda kendinizi yeniden kesfetmek icin
birinci adim, gegmisteki deneyimlerinizden ders ¢lkarmak olabilir. Hangi alanlarda glcli
oldugunuzu ve nelerden keyif aldiginizi degerlendirerek, hedeflerinizi belilemek daha

kolay hale gelir.
Belirlediginiz hedeflerin gercekgi, dlctilebilir ve zamanla sinirl olmasina dikkat edin. Kuigtik

adimlarla baslamak, buyik hedeflere ulasma sansinizi arttirabilir. Yavas ve istikrarl bir
ilerleme, uzun vadede basaryi getirebilir. Basanli hedef belilemek icin SMART yontemi
sikca kullanilir. Siz de bu yodntemden destek alabilirsiniz. SMART, Specifik (Belirli),
Measurable (Olctilebilir), Achievable (Ulasilabilir), Relevant (ilgili) ve Time-bound (Zamanl))
kelimelerinin bas harflerini icerir. Bu hedefin bu bes kriterleri karsilamasi, daha etkili ve
uygulanabilir bir plan olusturmaniza yardima olabilir.

1.Beliri(Specific): Hedefiniz agik ve belirgin olmalidir. Genel ifadelerden kaginin ve neyi basarmak istediginizi net bir
sekilde tanimlayin.

2.0lcilebilir (Measurable): Hedefinizin ilerlemesinin élctilebilir olmasidir. Miktar, stire ile ilerlemeyi izleyebileceginiz bir
hedef belirleyin.

3.Ulasllabilir (Achiavable): Hedefiniz ulasilabilir olmalidir, yani gercekgi bir sekilde basarilabilir olmalidir. Kapasitenizi ve
elinizde olan kaynaklar g6z éniinde bulundurun.

4.igili (Relevant): Hedefiniz, genel amaclarnizia uyumlu olmalidir. Hedefin kisisel veya is hedefinizle baglantili ve
anlamli olmasi énemlidir.

5.Zamanl (Time-bound): Hedefiniz belirli bir zaman cercevesi icinde gerceklestiriimelidir. Bir baslangi¢ ve bitis tarihi
belifleyerek zaman baskisi yaratin. Ugsuz bucaksiz bir hedef, hedef olmaktan ¢ikar hayale dontisur.
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Ornegin,” bu yil gelirimi artirmay hedefliyorum?” yerine “Yil sonuna kadar aylik gelirimi “%20 artirmak icin her ay en az ti¢ yeni muisteri
kazanmay! hedefliyorum” ya da “duzenli egzersiz yapmak istiyorum" yerine “15 Agustosa kadar haftada Ug glin, giinde en az 20
dakika spor yapacagm.” gibi bir hedefler, SMART prensipleri takip eden net bir hedefler olabilir.
“Nereye gitmek istedigini bilemeyene, elverisli riizgar yoktur.”
Seneca
Unutmayin ki, herkesin yolculugu farklidir ve bagkaslyla karsilastrmak yerine kendi ilerlemenize odaklanin. Zorluklarla

karsilastiginizda, pes etmeyin; bunlar sizi daha guiclti kilar ve hedeflerinize ulasma konusundaki kararliligini artirr.

Baskalanindan destek almakta kiymetli olabilir. Aile Gyeleri, arkadaslar, koglar, mentdrler hedeflerinize ulasmanizda size ilham
verebilir ve motivasyon saglayabilirler. Paylasilan hedefler, daha glicli destek ag olusturmaniza yardimai olabilir. Belirlenen hedefler,
basariya ulasmanin temel taslandir ve performansi artirabilir.

Hedeflerle ilgili sorulabilecek bazi etkili sorulara birlikte g6z atalim.
1.Hedef Tanimi:
Hedefinizi acik bir sekilde tanimlayabilir misiniz?
e Bu hedef sizin icin neden 6nemli?
2.0ncelikler:
e Bu hedef, diger 6nceliklerinizle nasil bir baglantiya sahip? ‘ r "

e Diger hedeflerinizle uyumlu mu?
3.Motivasyon ve ilgilenilen Alanlar:
e Bu hedef, sizin gercekten ilgilenip motive oldugunuz bir alanla mi ilgili?
e Hedefinizle iliskilendirilecek gui¢lu yonleriniz neler?
4.Engeller ve Zorluklar:
e Hedefinizi gerceklestirmenizde karsilasabileceginiz engelleri dustindtiiniiz mu?
e Bu engelleri asmak icin hangi stratejileri kullanabilirsiniz?
5.Kisisel Gelisim:
¢ Bu hedef, kisisel ve profesyonel gelisiminize nasil bir katki saglayacak?
e Bu hedef, sizi daha iyi bir versiyon yapmada nasil yardimci olacak?
6.Zaman Cercevesi:
e Hedefinizi gerceklestirmek icin bir zaman cercevesi belirlediniz mi?
e Zaman icinde hedefinizi nasil takip edeceksiniz?
7.Baglam ve Degerler:
e Bu hedef, kisisel degerlerinizle uyumlu mu?
e Bu hedef, genel yasam hedeflerinizle nasil bir baglanti kuruyor?
8.Kendi Yetenekleriniz:
e Bu hedefi gerceklestirmek icin sahip oldugunuz yetenekler nelerdir?
e Bu yetenekleri daha da guglendirmek icin neler yapabilirsiniz?
9.ilerleme Takibi:
e Hedefinize dogru ilerlemenize nasil degerlendiriyorsunuz?
e Belirli araliklarla ilerlemenizi nasil takip edeceksiniz?
10.Destek ve is birligi:
o Hedefinizi paylastiginizda size destek olabilecek kisiler var mi?
e ihtiyac duydugunuzda yardim almak icin kimlere basvurabilirsiniz?

Bu sorularla bireyin hedeflerine odaklanmasina, disiinmesine ve kendi ¢ézimlerini bulamasina yardimci olabilir.
Degisimlerinizi gdzlemleyin ve basarilariniz igin kendinizi 6¢dullendirin. Diliyorum ki bu yil belirlediginiz hedeflere
basari ile ulastiginiz ve glizel anilar biriktirdiginiz bir yil olsun.

Sevgiyle kalin...
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YENI YILDA
DEGISIM VE
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D O N U s U M ILKNUR KURTULUS
PROFESYONEL KOC

Yeni bir yilla birlikte, bircok kisi icin yeni bir baslangic firsati doguyor. Yeni yil, hayatimizda olumlu
degisiklikler yapmak, hedeflerimize odaklanmak ve kisisel donisumu baslatmak icin bir katalizor
olabiliyor. Bu dénem, gecmisteki deneyimlerden ders cikararak gelecege yonelik bir vizyon
olusturma sansi sunuyor. insanlar genellikle yeni yilda kendilerine yeni hedefler koyma egiliminde
oluyor. Bu hedefler, kariyer, saglik, iliskiler veya kisisel gelisim gibi farkli alanlarda olabiliyor. Ancak
onemli olan, bu hedeflere ulasmak icin adimlar atmaya karar vermek ve bu adimlari atarken tutarli

olmaktir.

YEPYENI BASLANGICLARA iLK ADIM...

Yeni yil, degisim-dénusim, mevcut

durumu yilestirmek veya bireyin
kendine farkli hedefler koyarak yeni
durumlar yaratma surecidir.
Yeni yil, bircok insan icin yeni bir
baslangic noktasidir ve degisim-
donusumu hedefleyen bir dénemdir.
Bu donem, bireylerin  mevcut
durumlarini gbzden gecirerek,
eksiklikleri belirleyip iyilestirmek, yeni
firsatlar yaratmak veya mevcut
konumunu daha iyi bir hale getirmek
icin adim atmasini igerir.

Ornegin, kisisel bir degisim ve
donusum hedefi belirleyen biri icin,
saghkh bir yasam tarzina baslamak,
daha fazla egzersiz yapmak, saglkli
beslenmek veya stres ydnetimi
becerilerini  gelistirmek  olabilir.
Kurumsal bir degisim ve donusim
hedefi belirleyen biri icin ise, is
sureclerini iyilestirmek, verimliligi
artirmak, musteri deneyimini
gelistirmek veya yeni pazarlara
girmek olabilir. Ancak bircok Kkisi
nasil harekete gececegini bilemez.

Bireyin aklina bircok soru gelir.
“Nasil baslamallyim? Ne yapmaliyim?
Nasil bir yol izlemeliyim?” gibi... Bu
sorular karsisinda birey c¢6zUmsuz
kalir.
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Bu yazimizda sizlere basit bir 6nerimiz ve gundelik hayatiniza
nasil yansitacaginizla alakal fikirler yer almaktadir. Bu da oncelikle
kendiniz icin MOTIVASYON NOTLARI yazmaniz olacaktir. Hayatiniza
yeni yilda yeni bir adim atmak istiyor ve motivasyon notlarini nasil
yazmallyim? Diyorsaniz asagidaki maddeleri dikkatlice okumanizi ve
hemen hayata gecirmeye baslamak icin kendinizi motive etmeye
baslamanizi éneriyoruz.

1. Kendinizi taniyin ve hedefler belirleyin: Hangi hedeflere
odaklanmayi, ne istediginizi ve kendinizi nasil motive edebileceginizi
dusunun. Hedeflerinizi net, dlctlebilir bir sekilde belirlemeye calisin
ve not alin.

2. ilham verici sézler kullanin: Motivasyon notlarinizi yazarken,
ilham verici sézlerden yararlanabilirsiniz. Ornegin, "Her yeni giin,
yeni bir baslangictir." veya "Basari, cesaretin 6tesinde bir adimdir."
gibi.

3. Kisisel hikayeler paylasin: Kendi deneyimlerinizi ve
basarilarinizi notlara dahil ediniz. Gec¢misteki zorluklari nasil
astiginizi ve hedeflerinize nasil ulastiginizi hatirlayarak, gelecege
yonelik motivasyonunuzu arttirin.

4. Olumlu diisiniin: Olumlu dustncelere odaklanin. Kendinize
glveninizi artiracak pozitif ifadeler kullanin.

5. Kendinizi motive eden aktiviteleri not alin: Kendinizi motive
eden aktivitelere daha fazla zaman ayirin. Ornegin, spor yapmak,
kitap okumak veya meditasyon gibi aktiviteleri notlariniza ekleyin.

6. Kendinizi tebrik edin: Basarilarinizi kutlamak ve kendinizi tebrik
etmek icin notlariniza pozitif ifadeler ekleyin. Kendinize olan
glveninizi artirmak icin bu notlari dtzenli olarak okuyun.

DEGISIMLE FARK YARAT...

Meveut durumu degistirmek insana zor gelse de insani korkutsa da bu duruma direnmek zaman zaman yapabileceklerinizi gézden
kagirmaniza sebep oluyor ya da yapabileceklerinizin dntine gegerek daha fazla seye engel oluyor olabilir. Bu ytizden aliskanliklanniz, yasam
tarznizi degistirmek icin harekete gecmeli ve hedeflerinizi belifemeye baslamalisiniz. Degisimle alakall hayatiniza yeni bir bakis agsi
kazandiracak ve bana gdre cok anlamii olan TOP 3 LISTEMI sizlerle paylasmak istiyorum. Sizler de kendiniz icin degisimle ilgili 671 sozler
bulabilir ve buldugunuz s6zlerin sizin icin ne ifade ettigini yazabilirsiniz. Zaman zaman aldiginiz bu notlara bakarak harekete gegmenizi ya da
pes etmeden yola devam ederek kendinizi Snemsediginizi gbstermeniz bu seneki hedefleriniz arasinda olmalidir.

“Degisime kapi ancak iceriden agilabilir, anahtar herkestedir.”
Jacques Salome

"Degisim korkusu bizi eylemsizlige strukler."
Lori Nelson Spielman

"Dun akilllydim, diinyay! degistirmek istedim. Bugtin bilgeyim, kendimi degistiriyorum."
Mevlana

Unutmayin ki, degisim, bireyin genellikle konfor alanindan gkmasini, caba harcamasini gerektirir. Bazen bunu yapmak insana tek basina zor
gelebilir, bir destege ihtiyac duyabilir. Yeni yilin getirdigj bu taze baslangic, cevremizdeki insanlaria paylasarak birlikte biytyebilir, destekleyebilir ya
da uzman desteg alabiliriz. Yeniyil, bu tlir degisim ve gelisim amadlan icin gliclti bir baslangic noktasi olabilir.

Yeni yil, hayatimiza umut ve olumlu enerji getimme potansiyeli tasir. Ancak bu potansiyeli degerlendirmek ve gercek dontistimu baglatmak,

kendimize olan glivenimizi arttirarak baslar. Sen de bu yeni baslangia gegmisin 6gretileriyle harmanla, daha gliclt, daha bilge ve daha mutlu bir
gelecekicin adim at. Yepyeni biryil, yepyeni bir sen!
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