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Her zaman bir gelişim ve değişim süreci içindeyiz. Bu sürecin başarıyla
yürümesi, bireylerin dönüşüme açık olması, hedef belirlemeleri ve öğrenmeye
istekli olmaları ile mümkündür.

Yeni yılın gelmesiyle birlikte özel yaşamımız ve iş dünyası için değişim ve
dönüşüm fırsatları da beraberinde geliyor. 

İş dünyasında hedeflerin belirlenmesi, liderlik rolünün üstlenilmesi ve ekibi
yönetme becerileri bu dönemde oldukça önem kazanıyor. Bununla birlikte
kurumsal alanda takım geliştirme, işletmelerin başarısını artırmak için önemli
bir araç haline geliyor. Takım üyelerinin birbirini anlaması, birlikte çalışabilmesi
ve verimli bir şekilde iletişim kurabilmesi, şirketin hedeflerine ulaşmasına
yardımcı oluyor.

Değişen ve gelişen dünyada çeviklik ve uyum yeteneği de oldukça önemlidir.
Belirlenmiş olan hedeflere yönelen bireyler belirlemiş oldukları alanlarda daha
verimli bir şekilde çalışabiliyorlar. 

EDİTÖR

Değerli okurlarımız, 

EduCoach ’un 9. Sayısını aramıza yeni katılan yazarlarımız ile sizlerin
beğenisine sunuyoruz. Öncelikle bu sayımızda ‘‘Yeni Yılda Değişim ve
Dönüşüm, İş Dünyası, Liderlik, Takım’’ konuları ile sizlerleyiz.

Yeni sayımızda, Dönüşümü hayatımızın hangi alanlarında yaşıyoruz? Takımları
nasıl geliştiririz? Kişisel liderlik hedeflerimize nasıl ulaşırız? ve bir çok yazı ile
katkı sağlayan tüm yazarlarımıza teşekkürler,

Keyifli okumalar,
Sevgiler.

GÖZDE ŞAHİN
ACC, PROFESYONEL KOÇ





TAKIM GELİŞTİRME
“Bir araya gelmek başlamaktır. Bir arada kalmak ilerlemedir. Birlikte
çalışmak başarıdır.”

Henry Ford DR. E. SERDAR GÖKPINAR

Katzenbach ve Smith’e göre takımlar tamamlayıcı
becerilere, ortak bir amaca, bir dizi performans hedefine,
hedeflere ulaşmak için yaklaşıma sahip ve karşılıklı
sorumluluğa sahip (ve bunları taahhüt eden) az sayıda
insandan oluşur. Burada karşılıklı sorumluluk vurgusu çok
önemlidir. "Patron beni sorumlu tutuyor" ile "biz kendimizi
birbirimize karşı sorumlu tutuyoruz" arasındaki yaklaşım
farkının düşünülmesini öneririm.

Bir araya gelen her insan grubu otomatik olarak ya da sırf
takım olarak isimlendirildikleri bir takım oluşturmaz.
Bunun için takım geliştirmeye yönelik çalışmalar yapılması
gerekmektedir. Her takımın gelişiminde bir yaşam
döngüsü (İng. life cycle) bulunmaktadır. Bu döngünün
aşamaları ise, Oluşum (İng. Forming), Fırtına (İng.
Storming), Uzlaşma (İng. Norming), Başarma (İng.
Performing) and Dağılma (İng. Adjourning) olarak
adlandırılabilir. Bu aşamalar Şekil-1’de verilmiştir.

Şekil-1: Takım Gelişimi Yaşam Döngüsü Aşamaları

Takımlar bu aşamalardan “başarıyla” geçtikçe olgunlukları ve dolayısıyla hem etkililikleri (İng. effectiveness)
hem de verimlilikleri (İng. efficiency) artar. Şekil-1’de verilen yaşam döngüsünde yer alan bu aşamalara kısaca
değinirsek:

Oluşum: Bu aşamada yaşanan göreve yönelmedir. Üyelerin takım olarak yapacakları çalışmanın
işletmenin ana amaçlarıyla ve hedefleriyle nasıl bir bağlantısı olduğunu anlamaları gerekmektedir. Üyeleri
için anlamlı bir amaç oluşturmaya çalışan bir takım için, geniş/genel direktifleri özgül ve ölçülebilir
performans hedeflerine dönüştürmek önemli bir çabadır. Takım üyelerinin çoğu olumlu ve kibar
davranırken, bazıları takımın ne yapacağını tam olarak anlayamadıkları için kaygılı olabilir. Takım üyelerinin
rollerini ve sorumluluklarını anlamalarına yardımcı olunması da çok önemlidir. Bu aşamada takımın
hedeflerine yönelik olarak genellikle çok az ilerleme sağlanır. Takım üyeleri birbirlerine yabancıdırlar.
İnsanlar birlikte çalışmaya başladıkça ve birbirlerini tanımak için çaba harcadıkça bu aşamadan bir
sonrakine geçilebilecektir.
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Fırtına: Takım üyeleri, bir süre birbirini tanıdıktan sonra Fırtına aşamasına geçerler. Birçok takımın
başarısız olduğu aşama burasıdır. Fırtına genellikle takım üyeleri arasında bir çatışma olduğunda başlar.
İnsanlar farklı şekillerde çalışırlar ve farklı kişisel özelliklere sahiptirler, bu da doğal olarak özellikle de
başlangıçta bazı gerilimler yaratır. Takım üyeleri halen büyük oranda bireysel hareket etme
eğilimindedirler ve lider tarafından yönlendirme ve kontrole direnebilmektedirler. Bazı durumlarda takım
üyeleri, yönün belirsizliği veya iş yükünün eşitsizliği nedeniyle hayal kırıklığına uğrayabilir. Çözüm, takım
lideri tarafından geliştirilir ve tüm ekibe açıkça iletilir.
Uzlaşma: Bu aşama, insanların farklılıklarını çözmeye, çalışma arkadaşlarının güçlü yönlerini takdir
etmeye ve liderin otoritesine saygı duymaya başladıkları aşamadır. Çözülen anlaşmazlıklar ve kişilik
çatışmaları daha büyük bir yakınlığa yol açar ve bir iş birliği ruhu ortaya çıkar Artık takım üyeleri birbirlerini
daha iyi tanıdıklarından birlikte sosyalleşebilirler ve birbirlerinden yardım isteyip yapıcı geri bildirimde
bulunabilirler. Bu aşamada insanlar takım hedeflerine ve onların başarısına daha fazla bağlı hale gelirler.
Ve en önemlisi birlikte ilerleme kaydederler.
Başarma: Bazı takımlar Uzlaşma aşamasında kalırken, bazıları ise daha yüksek performans gösterilen ve
basitçe Başarma olarak adlandırılan aşamaya geçeceklerdir. Grup normları ve rolleri oturduktan sonra
grup üyeleri ortak hedeflere ulaşmaya odaklanır ve genellikle beklenmedik derecede yüksek bir başarı
düzeyine ulaşırlar. Takım, sürtüşme olmadan ve sıkı çalışarak hedeflere ulaştığı aşamaya geçmiştir.
Oluşturulan takım yapıları ve süreçleri iyi çalışmaktadır. Takım üyeleri artık yetkin, özerk ve denetim
olmadan karar alma sürecini yürütebiliyor durumdadırlar. Lider daha fazla iş devredebilir ve bu sayede
takım üyelerini geliştirmeye odaklanabilir. Takım üyeleri birbirlerinin yanında kendilerini rahat hissederler
ve takımın bir parçası olmaktan keyif alırlar.
Dağılma: Son aşama takımın dağılmasıdır. Bazı kaynaklarda bu aşama Yas (İng. Mourning) aşaması olarak
da isimlendirilmektedir. Birçok takım (özellikle de proje bazlı çalışan takımlar) yalnızca belirli bir süre için
var olurlar. Hatta kalıcı takımlar bile organizasyonel yeniden yapılanmalar yoluyla dağıtılabilirler. Rutini
seven veya çalışma arkadaşlarıyla yakın çalışma ilişkileri geliştirmiş olan takım üyeleri, özellikle de
gelecekleri belirsiz görünüyorsa, bu aşamayı zorlayıcı bulabilirler. 

Bu noktada dikkat edilmesi gereken önemli bir husus bulunmaktadır! Eğer iyi performans
gösteren bir takım oluşturulmuşsa, takımın dağıtılması ciddi bir israf olur. Çevik gelişimin bir ilkesi
de takımları olduğu gibi korumaktır çünkü performans gösteren başarılı bir takımı geliştirmek
uzun zaman almaktadır. Dağıtmak yerine takımın başka bir projeye aktarılması yerinde olur.
Ancak bu tür bir uygulama çoğu kuruluşta bu nadiren görülür. 

Yüksek performanslı takımlar kendi kendilerine ortaya çıkmazlar. Bunun için çaba gösterilmesi
gerekmektedir. Yüksek performanslı takımlar için çok sayıda nitelik önemli olmakla birlikte açık iletişim,
güven ve etkili çatışma yönetimi öne çıkmaktadır. Takımda bir iyileştirmeye ihtiyaç olduğunda bu nitelikler
iyi birer başlangıç noktası da teşkil ederler. Sonuçta da eğer bir takım yüksek performans gösteriyorsa
dağıtmak yerine onları bir arada tutmak çok daha faydalı olacaktır.

“Takım çalışması bir hayalin gerçekleşmesini sağlar, ancak bir liderin
büyük bir hayali ve kötü bir ekibi olduğunda vizyon kabusa dönüşür.”

John C. Maxwell
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 YENİ YILDA 
KİŞİSEL LİDERLİK
HEDEFİ

BERNA ALTUĞ TURGUT
PROFESYONEL KOÇ, EĞİTMEN,

TAKIM KOÇU

YENİ YIL… YENİ UMUTLAR…
BAŞLANGIÇLARLA BİRLİKTE TAMAMLAMAK İSTEDİKLERİMİZ VE GERİDE
BIRAKTIKLARIMIZ…
Yeni bir yıla girerken bazı şeyler aynı kalsa da yeni bir süreç başlamıştır
hayatlarımızda. 
Bir kitabın girişi gibi usulca ilerleriz ilk günlerde. 
Zihnimizde uçuşan düşünceler, yüreğimize sığmayan duygular yoğunlaşır,
biraz endişeli biraz umutlu… 

Yeni yılla birlikte hem kendimiz hem de sevdiklerimiz için güzel temennilerde bulunuruz öyle değil mi? Mutlu,
başarılı, güvende, huzurlu, keyifli, umutlu, sağlıklı refah içinde bir yıl geçirmek isteriz. Kişisel liderlik ise, bu
niyetlere ulaşmakta oldukça etkili bir anahtardır ve içsel bir yolculuğu temsil eder.
Bireyin kendi potansiyelini en üst düzeye çıkarmak için kendi içsel kaynaklarını, değerlerini, hedeflerini,
inançlarını, duygu, düşünce ve davranışlarını fark ederek yönetmesi, yaşamına yön vermesi, yaşamına liderlik
etmesi anlamına gelir. 

Bu adeta bir sanatçının, özgün bir eserini çeşitli renk ve malzemelerle özenle ve
duygu yüküyle şekillendirdiği bir yapıt ve onun için harcamış olduğu belli bir
zaman dilimini andırır.  Bu süreç, sanatçının tuvaline fırça darbeleriyle şekil
vermesi gibi, bireyin de kendi hayatının tuvaline, arzuları, seçimleri, deneyimleri
ve duygularıyla anlam katmasıdır.
Kişisel liderlik yalnızca üstün yetenekli ya da hedefleri için çok motive olmuş
insanların kullanabildiği bir yetenek değildir. Kişisel liderlik öğrenilebilir ve herkes
tarafından rahatlıkla yaşama entegre edilebilir bir beceridir ve kişisel başarı,
tatmin ve mutluluğun temelini oluşturur.

Hayallerimizi, başarmak istediklerimizi bilinçli bir farkındalıkla seçmek, 
Gerekli sorumlulukları almak, 
Öncelikleri belirlemek,
Akıllı hedefler oluşturmak,
Planlar yapmak,
Kendimizle sürekli bağlantıda olarak hareket etmektir. 

Akıl ve yürek birlikte çalıştığında bilgi ve sezgi birleştiğinde, en yaratıcı hallerimiz
ortaya çıkar ve akış hali dediğimiz “akışta olmak “yaşamın içinde olduğumuzu
hissederek, daha anlamlı ve doyumlu yol almamızı sağlar. 
Kimi zaman, akış hali, mutluluğu, mutluluk ise, daha etkili bir liderliği ortaya
çıkarabileceği gibi, kendi yaşamının liderliğini üstlenmiş ve keşif yolculuğuna
çıkarak, kendi ile tanışmış bireylerin de daha mutlu ve akış halinde olabildiklerini
söylemek mümkündür.

Yeni yılın büyüsü bir elimizden tutarken, yaşamdaki gerçeklik algımız diğer ellimizden tutup
çekiştirmektedir. Zihnimiz midir hayallere kapılıp akışa kendini bırakmak isteyen, yoksa, yüreğimiz midir
yepyeni adımları cesaretle atmamızı bekleyen….
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Kişisel liderlik tam anlamıyla bir zihniyet halidir. Korkularımıza, karanlık yanlarımıza, eksiklerimize rağmen,

Gelişime açık olmak

Umudu canlı tutmak 

Hayal edebilen insan olmak

Yaşama karşı merak duymak

Hayatı otomatik pilota almadan yaşamak

Bilinçli ve istendik seçimler yapmak

Olumlu düşünme alışkanlığı edinmek

Yaşamımızdaki tüm güzellikler için şükretmek 

Önce kendimizi sevmek ve kendi elimizden tutmaktır.

KENDİ YAŞAMININ SORUMLULUĞUNU ALMAK

Burada önemli olan, başarılı olmak ve kendi yaşamının sorumluluğunu almak için, etki alanımızın dışındaki
konulara değil, kendi yaşam alanlarımıza, karar ve eylemlerimize odaklanabilmektir. Konu ister iletişim ister
ilişkiler isterse kariyer olsun, önce kendimizden başlamaktır. İçinde bulunduğumuz konumu farklı açılardan
görebilmek, kendimize objektif bakabilmek aynada kendimizle yüzleşmektir asıl olan. Çünkü odağımız neredeyse
onu daha çok geliştirebilir, arzularımıza göre şekillendirebiliriz.

Kendine liderlikte diğer önemli bir husus da geçmiş yıla ait tecrübelerimiz,
ne gibi farkındalıklar içerisinde olduğumuz, neler öğrendiğimizdir.
Tecrübelerimize yalın ve tarafsızca bakabildiğimizde, kendimiz hakkında
daha çok bilgiye ulaşır kendimizi daha iyi tanırız böylelikle gelecekteki
hedeflerimize ışık tutabiliriz.
Hayat bazen zorluklarla dolu bir arena gibi görünebilir gözümüze, işler
karmaşıklaşır, düzensizleşir, aksaklıklar olur, değişmez sandığımız şeyler
değişir. Bu durumlara verdiğimiz anlamlara göre de kararlarımızı alır
harekete geçeriz. Bu aşamada, kişisel dayanıklılık, esneklik, uyum
kabiliyeti ve destek sistemleri oluşturarak süreci yönetmek, daha tatmin
edici, daha anlamlı ve dengeli bir yaşam sürmemize katkıda bulunur.

Peki, siz bu yeni yılda kendi yaşamınıza ait bir kitap yazacak olsanız içinde neler olmasını istersiniz?
Hangi duygular sizi heyecanlandırır?

Bu yıl hangi zamanı sabırsızlıkla bekliyorsunuz? Neleri değiştirmek ve neleri tamamlamak istiyorsunuz? Artık
yaşamınızda olmasını istemediğiniz neler var?

Hangi adımları atmaya hazırsınız?
Gelin kendi elinizi kendiniz tutun. Yaşamınıza yön vermek, onu yönetebilmek için izin verin.

Başarmak istedikleriniz için kendinize güvenin. Küçücük bir adım dahi olsa ilerlemek için kendinize alan açın.
Yeni umutlar ekerek zihninize, kendinizi pozitif duygu ve düşüncelerle besleyin.

Sevgiyle kalın…



Ama unutmayalım ki yeni şeyler yaratma
gücünün en yüksek olduğu anlar da bu anlardır.
Elbette, zihnimiz sürekli konuştuğu için ve bizi
konfor alanında tutmak istediği için gerçekten
bu ayrımı yapmak zor olabilir. Yani
hayatımdaki bana iyi gelmeyen her ne ise,
hangi durumsa, bu durum bırakmam
gereken bir şey mi yoksa beni zorlayan ama
aynı zamanda dönüştüren bir şey mi
ayrımını çok iyi yapmak lazım. Zihnimizin
görevi bizi bilindik alanda tutmaktır çünkü
bilinen, zihin için her zaman yeniden daha
konforlu ve güvenlidir. Ancak, biz zihnimizden
ibaret değiliz.

YENİYE 

Peki bu yaşam alanlarının, artık hayatının bir
parçası olmaktan çıktığını ve seni bir döngünün
içine hapsettiğini hissettiğin zamanları nasıl fark
edersin? Burada, bir süreç içinde yaşanan
zorluklardan bahsetmiyorum; çünkü bu zorluklar
bizi güçlendiren deneyimlerdir. Tabii ki, içinde
bulunduğumuz anın yorgunluğunu hissedebilir,
umutsuzluğa kapılabilir ve bir an önce bu sürecin
sona ermesini dileyebiliriz ama sonunda bu durum
ruhumuzu daha da güçlendirmiş olacaktır.
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HANDE USLU
PROFESYONEL KOÇ

Hiç düşündün mü sana iyi gelmeyen, seni
beslemeyen, artık dönüşümüne hizmet etmeyen
neler var hayatında? Seni yoran, artık sana hiçbir
katkısı olmayan; iş, ilişki, bir sağlık durumu belki bir
alışkanlık, bir düşünce yapısı…

KUCAK AÇMAK

Ancak bazen, belirli bir şeyin artık sona ermiş
olduğunu, bizi bir kısır döngüye soktuğunu anlamak
daha zor olabilir. Bu durumda, kendimizi
gözlemleyerek bazı şeyleri fark edebiliriz.
Gözlerimizdeki ışık eskisi gibi değildir, kalbimiz
huzurla atmaz. Bu durum artık bizi geliştirmez, bize
bir katkı sağlamaz.

Hangi durumun içinde olursan ol, hissettiğin şey
seni incitiyor mu yoksa geliştiriyor mu, bu ayrımı
yapabildiğinde bırakabileceğin şeyleri belirlemek
daha kolay olacaktır. Hayatında yeni kapıların
açılacağı anlar, eskiyi bıraktığın anlardır.
Yeniyi yaşamak için eskiyi bırakmak gerektiğini
söyledik; zaten hali hazırda her gün
yenilendiğimiz, her gün bir dönüşümün içinde
olduğumuz hayatta âdettendir yeni yılda yeni
kararlardan konuşmak.



Bütün cesur yüreklere; yeni yılda pusulanızın
kalbiniz olduğu, sizi sevgiyle dönüştüren nice
yolculuklar diliyorum, sevgiyle…

Yüreğine ve ruhuna bakma cesareti gösterip
kendine ayna tutabilenlere, kendini tanıma
cesareti gösterenlere, en derinlerinde bile en çok
kendini sevenlere açılacak çok kapı vardır bu
hayatta, en başta da kendi kalbinin kapıları…

Ne çok şey oldu geride bıraktığın; ne çok şey
birikmiş meğer geride bırakmadığın veya
bırakamadığın. Huzur dolu gün batımları, keyifli
yaz akşamları, hüzünlü bazı geceler, umut dolu
sabahlar, hayal kırıklığı dolu anlar, coşkulu
zamanlar… hepsi en az yaşam kadar gerçek, en az
yaşam kadar geçici.
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Gelen yeni bir yıl mı yoksa yeni bir sen mi bu
sefer? 

Yeni bir sen? Nasıl olurdu 2024’te? Neleri dünle aynı
yapar, neleri farklı kılardı?

Sen ne bırakmak isterdin geride? Artık sana iyi
gelmeyen neyi uzaklaştırmak isterdin yeni
yılda kendinden? Bunun için neye ihtiyacın var?
Yeni zihnini belki korkutur ama seni asla…”
yapamazsın, daha önce denedin olmadı, bu
sana göre çok zor, hem yeni durum sana neler
yaşatacak bilemezsin…” gibi cümleler zihninin,
bugüne kadar getirdiği ancak; artık seni
tanımlamayan cümleleridir, kalbinin değil…
Ve sakın unutma bunları yaşayan tek sen değilsin
bu dünyada, hepimiz zor da olsa bırakmalıyız bizi
yoran ne varsa...

Hayat içine bakma cesareti gösterenlerin yanında
adeta bir rehber gibi var olacaktır. Kendinden
kaçanlar yeni yılda da yine en çok kendiyle
yüzleşenler olacaktır. Sen kendini tanıma cesareti
göster ve de bırakman gerekenleri bırak diye belki
defalarca önüne gelecek, görmen gereken ne
varsa. Geçtiğimiz yılda karşılaştığı her zor
deneyime bir fırsat olarak bakıp değişenlerin ışığı
daha da parlayacak bu yolda. Kendi karanlık
döngünü kırmanın zamanı gelmedi mi? Güç sen de
ve senin sevgi dolu kalbinde. Bir yaprak gibi
oradan oraya savrularak mı yaşama devam etmek
istersin, yoksa hayatının kontrolünü eline alıp
farkındalığın yüksek bir şekilde seçimler yaparak
mı? Biliyorum, kolay değil; ancak belki de hayatın
anlamı biraz da buradadır. İradeni güçlendirip
bırakabildiklerinle temizlenecek ve aydınlanacak
yolun.
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Umut; arzulanan bir şeyin beklentisi, hedeflerinizi gerçekleştirebileceğinize dair olan pozitif bakış açınızdır.
Martin Luther King’in söylediği gibi “Dünyada yapılan her şey umutla yapılır.”

UMUT, MOTİVASYON VE 
YENİ BAŞLANGIÇLARA…

SEDA ÖZARDA
YAŞAM VE ÖĞRENCİ KOÇU 

“UMUT” a bir renk verecek olsanız, sizin renginiz hangisi olurdu?
Yüksek tansiyonlu bir kırmızı mı, tertemiz bir beyaz mı, doğanın rengi yeşil mi, neşe
saçan bir sarı mı, sakinleştiren bir mavi mi, tutkulu bir siyah mı, yaratıcı bir mor mu
yoksa şehvetli bir pembe mi?
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Bizler umudun içine bazen huzuru, bazen tutkuyu, bazen yaratıcılığı ve bazen de neşeyi koyuveririz...Hepsinin
yolu herkes için umuda çıkar. Peki tutku ile huzur aynı kelime ile ifade edilebilir mi sizce? Hayır mı?                           
Sizin, benim, onun neye nereden baktığımız ve üzerine yüklediğimiz anlam ile hayat bulur her kelime…
Yeni yılın bu ilk günlerinde eskiden kopup yeniyi bulmaya, adapte olmaya çalışırken hepimiz güzel bir yıl
diliyoruz, kendimize ve sevdiklerimize…Yine yeni umutlarla…

Yeni bir umut, insana yepyeni bir güç ve enerji veriyor adeta. Kişinin hayatına yeni bir yön çizip, hayata daha da anlam kazandırıyor.
Yeni umutlar, insanların geçmişteki sorunlardan ders çıkarmalarını ve gelecekte daha iyi bir dünya için çalışmalarını sağlar. İşte
bundan mıdır sizce yeni başlangıçlar yapma isteği? Yeni yılda umutla yeni yıla başlama, hafta başında yüksek bir istekle diyete
başlama, yeni eğitim öğretim yılının başında hedefler belirleyerek okula başlama veya kavuran yaz sıcaklarının başında alınan
kararlarla yeni bir aşka başlama… Adına ne derseniz deyin hepsinde eskiden ders çıkarıp yeniden karşıya bakmak, yolda ilerlemek,
kararlar almak ve bir umut yok mudur?
Tüm bunlar için en çok ihtiyacımız olan da motivasyondur. Bizler yaşamda, yaklaşmak istediğimiz değerler doğrultusunda motive
oluruz tıpkı her birimizin farklı renkleri seçeceği gibi….



PEKİ NEDİR BU MOTİVASYON?

Her birimizin bambaşka hayatları, hayalleri ve hedefleri vardır. Bir öğrencinin uykusuz geceler boyunca hazırlandığı sınavı, bir
yazarın aylar hatta seneler boyunca bitirmeye çalıştığı kitabı, bir müzisyenin kusursuzca çalmak istediği piyano resitali. Hepsi
birbirinden farklı olsa bile her biri bir istek, daha sonra bir hedef ve sonunda bir emek ürünüdür. Peki ya bunları yaparken pes
edeceğimizi düşündüğümüz anda bizi harekete geçiren güç nedir? İşte düştüğümüzü sandığımız, hatta bazen gerçekten
düştüğümüz anda bizi ayağa kaldıran ve başarımızın asıl kaynağı olan bu gücün adıdır motivasyon.
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Motivasyon kaynaklarımızın hedeflerimizle mutlaka ilişkisi vardır. Hedefleri belirlerken de kişisel motivasyon kaynaklarımızı farkında
olmamız oldukça önemlidir. Elbette herkesin motivasyon kaynağı aynı değildir. Bu yüzden hiçbirimizi aynı şeyler motive etmez, aynı
şeylerin de motivasyonumuzu azaltmadığı gibi. Önemli olan kişisel olarak neyin motivasyonumuzu arttırdığını ve neyin
motivasyonumuzu azalttığını bulmaktır. 

YANİ KENDİNİZİ TANIMAKTIR.

PEKİ MOTİVASYON NEDEN ÖNEMLİDİR? NEDEN DENGEDE KALAMAYIP BAZEN
YALPALARIZ, BAZEN DÜŞERİZ? 

Çünkü koyduğumuz büyük hedef vardır hep aklımızda. Halbuki ona ulaşana kadar da küçük küçük hedeflerimize ulaşırız. Hedefe
giden yolda bu küçük başarılarımızı fark edip kendimize o öz şefkati verebilirsek, büyük resme de ulaşabiliriz.

Motivasyon kaynaklarımız, değişim ve dönüşüm için bize ilham verir. Bu bazen yeni başlanan bir işte, bazen değiştirmek istediğimiz
bir davranışta veya bazen de yeni bir yılda…

“Dünyada bir büyük gerçek vardır: kim olursan ol, ne yaparsan yap; bütün yüreğinle gerçekten bir şey istediğin zaman,
evrenin ruhunda bu istek oluşur. Bu, senin yeryüzündeki özel görevindir.” der Paulo Coelho Simyacı kitabında…

HAYDİ İŞ BAŞINA! 



Hayatımız, çeşitli duygu ve deneyimlerle dokulu bir
serüvene benzer. Bu deneyimler, hayat
yolculuğumuzda rengarenk bir prizmanın içinden
geçer gibi, çeşitli duyguların ve düşüncelerin
ortaya çıkmasına neden olur. Her biri, yaşamımızın
zenginliğini ve çeşitliliğini temsil eder. Ancak, bu
duygularla başa çıkmak ve onları anlamak bazen
zor olabilir.
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AYÇA BALLI 
ACC PROFESYONEL KOÇ

YAŞAMIN RENKLİ
PRİZMASI

Hayatın içinde sevinç, aşk ve neşe gibi parlak
renklerin yanı sıra, keder, öfke ve korku gibi daha
koyu tonlara da rastlarız. Bu duygular, yaşadığımız
olayların ardındaki duygusal tepkilerimizi yansıtır.
Beyaz bir ışığın prizmadan geçerek ayrıştığı gibi,
yaşadığımız olaylar da duygularımızı birbirinden
ayırarak ortaya çıkar.

Hayatın prizma metaforu, duygusal karmaşıklığı ve
zenginliği anlatmanın yanı sıra, duygularımızla nasıl
başa çıkabileceğimiz konusunda bize ipuçları verir.
Bu metaforu genişleterek, hayatın birçok yönünü
kapsayan bu renkli prizmanın içinde, her bir renk
ve tonun bize özel bir öğreti sunabileceğini
düşünebiliriz.



Yaşadığımız her duygu, bir sonraki anımıza taşınmamıza ve içsel gelişimimize katkıda
bulunmamıza yardımcı olur. Bu renkli yaşam paletinde, her bir tonun bize öğreteceği bir şey
vardır. Bu nedenle, duygularımızla barış içinde olmalı ve onları anlamak için açık olmalıyız.
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Unutmayalım ki, hayatın içindeki siyah ve beyaz gibi basit kutuplaşmalardan ziyade, renklerin
karmaşıklığıyla dolu bir prizma olduğumuzu kabul etmek, içsel bir denge ve huzurun anahtarı
olabilir. Yolumuzun üzerindeki her renk, bize farklı bir perspektif sunar ve biz de bu
perspektiflerle büyürüz. 
Duyguların yarattığı tüm renklerle barışık olun çünkü yaşamın gerçek güzelliği, duygusal
zenginliğimizde gizlidir...
Sevgiyle kalın...

Duygusal geçişler, sadece olumlu duyguların değil, aynı zamanda zorlayıcı veya acı veren
duyguların da bir parçasıdır. Ancak bu geçişler, yaşamın gerçekliğini ve insan deneyimini
oluşturan temel öğelerdir. Bir sevincin ardından gelen hüzün, duygusal zenginliğimizi artırabilir ve
hayatın anlamını derinleştirebilir.
Farkındalık, duygusal deneyimlerimizin üzerindeki kontrolümüzü güçlendirebilir. Bir duyguyla
yüzleşmek, onu anlamak ve kabullenmek, içsel dengeyi korumamıza yardımcı olabilir. Aynı
zamanda, duygusal geçişlerin doğal bir parçası olduğunu anlamak da önemlidir.

Değişen duygusal durumlar, insan doğasının bir yansımasıdır ve bu durumları anlamak, olumlu
bir içsel gelişime yol açabilir. Duygusal renk paletimizi bilinçli bir şekilde yönetmek, duygusal
zekamızı güçlendirebilir ve sağlıklı bir yaşam tarzına katkıda bulunabilir. Her bir duygu,
hayatımızın bir parçasıdır ve her biri bize bir şeyler katar. Bu nedenle, duygularımıza teşekkür
etmeli ve onları anlamak için zaman ayırmalıyız.







NEYE DÖNÜŞÜYORUM?

“Tam olarak ne yapmak istediğinizi sarsılmaz bir inançla bilmek her şeyi yaratan
kıvılcımdır. “
--Deepak Chopra EBRU KARATÜRK

PROFESYONEL KOÇ
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Sıklıkla iç gözlem yaptığımda veya dışarıdan bir kişinin benim gözlemlediğim dönüşümüne tanıklık
ettiğimde kendime sıkça sorduğum bir sorudur. Örneğin, bir kişinin beslenme alışkanlıklarını değiştirerek
kendi dönüşümünü yaşaması, ebeveyn olma sürecindeki değişiklikler, öğrenciyken, mezun olduktan
sonra, iş hayatında; yani aslında bir şekilde hayatta üstlendiği veya kendisine verilen roller ve
sorumluluklar sonrasındaki deneyimler diyebiliriz.

“Takdir harika bir şeydir. Başkalarında mükemmel olanın bize de ait olmasını sağlar.” – Voltaire

Çünkü yaşam devam ediyor, Dünya dönmeye devam ediyor. O sırada etrafımızda birçok şey oluyor. Biz de
tam o sırada etrafımızda olan her ne ise iç dünyamızı da ona uyarlıyoruz. Bu bazen sevinçli ve pozitif,
bazen nötr, bazen de üzüntülü veya stresli olabiliyor. Ama bir şekilde oluyor. Yani aslında etrafımızda bir
şeyler olurken kendi içimizde de yeni şeyler oluyor. Ve biz bu oluşumdan önceki halimize göre yeni bir ben
yaratıyoruz. 

Tam olarak kilit nokta bence burası. Kendi kontrolümüz
dışında etrafımızda bir şeyler olacak ve biz bunu
engelleyemeyeceğiz. Peki, o halde onunla ne yapacağız,
kendimizi neye dönüştüreceğiz? Bize neler öğretecek, durup
düşünüyor muyuz hiç? Bu akışta kalmak gibi geliyor
buradan bakınca. Ancak dikkatli baktığımızda, aslında akışta
bize gelenler veya bizden gidenler için nasıl bir tepki
vereceğimizi ve sonucunda ne yapacağımızı düşünmeliyiz.
Hadi bir daha bakalım; hayatımızda bir şeyler değişiyor,
yapacak bir şey yok, hayat işte diyerek akışı kabullenerek
devam ediyoruz. Bize getirdiği zorluklar için belki de
talihsizliğimizi hatırlıyoruz. Ya da belki de olanı şuna
dönüştürüyoruz: Bu yeni şey bize ne getirdi veya bizden ne
aldı? Bu sonuçla şimdi ne yapacağız? Neye karar vereceğiz?
Belki yine talihsizlik gibi görünecek, ama sonucunda bizi
daha cesur birisi yapacak veya daha kararlı. Hatta belki de
hayatta her zaman mevcuttan daha cesur olmak isteyen bir
tarafımıza da iyi gelecek.

Gün içinde karşılaştığımız kişi veya durumlar sonrasında bir karar mekanizması ile karar veriyoruz.
Düşüncelerimiz eylemlerimiz, eylemlerimiz de özetle karakterimiz oluyor. En başta karşıma çıkan kişi veya
duruma karşı nasıl bir düşünce ile yaklaşacağımı seçmek benim elimde. Yani akışta olan şeye karşı kendi
iradem ve farkındalığım ile hikâye artık benim tarafımdan yazılır. Onun talihsizlik mi yoksa doğal bir
deneyim mi olduğuna bakış açım değişir. Her şerrin içindeki hayrı görmek gibidir belki de. Her deneyimin
ardından biraz daha öğrenmiş, farklılaşmış oluruz. Başka bir hale, başka bir “ben”e dönüşürüz. Gel bunu
bir de bilinçli farkındalık ile nasıl yönetebiliriz onu düşünelim. Kontrolün dışında gerçekleşenler haricinde,
kendini bir noktadan başka bir noktada görmek istediğinde ne yaparsın? Nereden başlayacağını
bilemiyorsun belki. Sana koçlukta neredeyse her danışan ile uyguladığımız değerler çalışması ile özet bir
soru bırakıyorum.
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Yaşamımda anlam bulmasını istediğim 10 değer nedir?

Sağlık, sevgi, yardımlaşma, adalet, huzur, üretmek vb. değerlerini bilerek bunları besleyecek yönde düşünmek faydalı olabilir. Sana
ve iyiliğine hizmet eden, kendi varlığını onurlandıran değerlerine göre eylem ve seçimlerde bulunmak seni istediğin “sen”e
dönüştürür. Ve nihayetinde kendini baskılanmış, yanlış yerde, yetersiz, değersiz, güçsüz, cesaretsiz vb. bir halde hissetmeyebilirsin.

“Kişinin kendi kişiliği için yaptığı özgür seçim, alınyazısı dediğimiz şeyin ta kendisidir. “
--Jean Paul Sartre

Değerlerin ile uyumlu olma haline geçtiğinde içsel bir huzur, dinginlik ve yaratıcılık deneyimleyebilirsin. Bu da
elindekilerin değerini bilme ve öğrenen zihniyet yolculuğuna taşır seni. Yani ne olmak istediğini bilmek ne
yapmak istediğini bilmek ve bunun için eylemlerinle tutarlı zihin yapısında olabilmek. Günlük yaşamdaki
sorumluluklar arasında, bu duraklamaları yaratarak düşünmek veya kendi seçimlerimizle dönüşme yolculuğu
zor olabilir. Ama burada da gerçekten insanın kendini önceliklendirip, kendi istek ve değerlerini bilmesi,
ardından küçük adımlar ile bile olsa bunu yaşamına katmasına ihtiyacı olacak.

Dönüşüm aslında “ben” dediğimiz benlikten arınabilme cesaretidir. Ben onu severim, bunu yapmayı sevmem
veya istemem dilinden, ben değerlerimle uyumlu kararlar ile öğrenerek yaşamıma devam ederim
diyebilmektir.

Benzer benzeri çeker, neye dönüşürsek o duyguyu veya o enerjideki kişileri çekeriz kendimize. Bu sebeple
dışarıda ne olmasını arzu ediyorsak aslında içimizde tam olarak ona yer açabilmemiz gerekiyor. Buna ek
olarak şunu da belirtebiliriz ki, davranışlar bulaşıcıdır. “Aradığınızı bulmak için kişiliğinizin en çok
korktuğunuz parçalarıyla yüzleşmek zorundasınız. Çünkü size karanlık yönlerinizi saklamanızı
söyleyen mekanizma ile ışığınızı gizlemenizi söyleyen mekanizma aynıdır. Saklamaya çalıştığınız şeyler
gerçekte size başarmak için çok çabaladığınız şeyleri verebilir.” diyor Chopra Gölge Etkisi kitabında.

“Cüret edemememizin nedeni işlerin zorluğu değil. Biz cüret edemediğimiz için işler zor.” –Seneca

Yaşadığımız ana odaklanmak; geçmişten öğrendiklerimiz yani deneyimlerimiz ile bugünkü halimiz ile olanı
hissedebilmemizdir. Şu an yaşayacaklarımız veya yaşıyor olduklarımız ile şu anki halimiziz. Olmak istediğimiz
halimiz için yolumuza çıkan durum ve kişiler karşısında elimizden geleni, hislerimizle yapıp şimdiki anın
gücünden faydalanabiliriz. Nedir şimdiki anın gücü?  Zihnimizde yarattığımız geçmişe veya geleceğe şu an
müdahale edemeyiz ama şu an yaşadığımız şey her ne ise onun içinde şimdiki duygu ve hislerimiz ile kalabilir,
öğrenebilir ve dönüşümümüze pozitif katkı sağlayacak seçimler yapabiliriz.

“Varlık hissedilmelidir, varlık düşünülemez.”- Eckhart Tolle 

Hayatlarımızı değiştirebilmemizin tek yolu enerjimizi ya da sürekli yaydığımız elektromanyetik alanımızı
değiştirebilmektir. Yani hissettiğimiz duygunun yaydığı kimyayı. Başka bir deyişle, varoluş halimizi değiştirmek
için düşünme ve hissetme biçimimizi değiştirmemiz gerekir.

“Sonuçta, olduğunuza inandığınız kişinin ve dünya işlerinin işleyişine dair şartlanmalarınızın ötesine
geçemediğinizde, yeni bir yaşam ya da kader yaratmanız mümkün değildir. “diyor Dr. Joe Dispenza, “Doğaüstü
Olmak “kitabında.
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RUHUN KASI
“PSOAS” 

Karnımızdaki hisler… Heyecanlandığımızda kelebeklerin uçma hissi, korktuğumuzda da
kasılma, ısınma hissi… 
Karın bölgemizde bize bunu hissettiren ne var? 
Karın bölgemizde PSOAS kasımız var… 
PSOAS kası, omurga, bel ve kalçamızdaki güç dengesinden, stabilizasyondan sorumlu
kaslardandır. Bel omurlarından başlayarak, kalça kemiğine kadar uzanan tek ve derinde
bulunan merkez kaslarımızdandır. Kâğıt mendil inceliğinde olmasına rağmen,
hareketliliğimizi, esnekliğimizi ve zihinsel, duygusal fiziksel sağlığımızı etkiliyor. 
PSOAS’ın doğru okunuşu “soaz”dır.

AYŞEGÜL SEL
YOGA. NEFES VE MEDİTASYON

EĞİTMENİ

Korku refleksimizi ve nefes almamızı
etkileyen diyaframa, sürüngen beyinle
omurilik arasındaki sinirlerden oluşmuş
bağ ile bağlantılıdır. 
Gergin bir PSOAS, solunum, dolaşım ve
hareket sistemlerini sınırlandırır.
Yorulduğunda nem kaybeder, kısalır ve
gerilir. Günlük yaşamdaki aktivitelerimiz,
dar kıyafetler ve duruş bozuklukları
nedeniyle, günden güne kasılır ve
gerginleşir. Bu gerginlik zamanla sırt,
kalça, diz ağrıları gibi kronik
rahatsızlıklara neden olabilir.

Çorabınızı giyerken bacağınızı kaldıramıyor musunuz?
Eğildikten sonra ayağa kalkmakta zorlanıyor musunuz?
Sırt ağrınız var mı?
Kalçanızın dış tarafında, açıklanamayan bir ağrınız var mı?

Cevabınız “Evet” ise, PSOAS kasınız gerilmeye, kısalmaya başlamış olabilir.
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M.Ö. 3000 lerden beri uygulanan Yoga asana ve nefes pratikleri, pozların anatomik matematiği,
“PSOAS” kasının uzatılması ve esnetilmesi prensibine dayanıyor. 

Doğal halindeyken PSOAS omurgayı, nefesi ve kendimizle temas halinde yaşamayı iyileştiriyor.
Özgürleşmiş bir beden, zihni de rahatlatıyor. Esnemiş, yumuşamış, uzamış haliyle AN’ı
kavramamıza destek oluyor. 
Koch, PSOAS’ın “hissedilmek istediğini” söylüyor. Kolaylıkla uygulanabilen, YAPICI DİNLENME
temel duruşuyla başlayan, bir dizi temel farkındalık çalışması ile tarif ederek PSOAS’a nezaketle
dinleyerek, sabırla ve alıcılıkla yaklaşmak gerektiğini vurguluyor.

Koçlukta, sıkışmış, kısıtlanmış zihinleriyle gelen danışanlarımıza güçlü
soruları farkındalıklarının artması için soruyoruz.
İşte O An’larda, bedenlerinde “PSOAS Kasları”nın sıkıştığını da
öngörerek, hepimize ruhlarına dair yeni sorular yaratma heyecanı
yaşatması dileğimle…

1981 yılında “The Psoas Book” kitabını yayınlayan Liz Koch;
 “Sürüngen beyin yaşamsal içgüdüleriyle bilinir, bizim temel işlevselliğimizi sağlar.” diyor.
Yönetmen ve Yoga Terapisti Daniell Olson, Koch’un araştırmalarından etkilenerek danışanlarını
izlemeye başlıyor. Karmaşık duygularla terapiye gelenlerin, kolay bırakamadıkları korku, kaygı,
endişe, duyguları ile depresyon, stres, ani öfke ataklarının bedenlerinde ödem oluşturduğunu,
yaşamsal enerjilerinin azaldığını, ruhsal sıkışıklık yaşadıklarını tespit ediyor ve PSOAS’a
“Ruhumuzun Kası” adını veriyor.
Gerilimleri azaltarak, fiziksel ve zihinsel sakinliği, iç huzuru yaşamanın yolu, PSOAS kasımızı
gevşetmek diyor iki araştırmacı da. Ve düzenli yoga asana pratikleri ve nefes çalışmaları
yapılmasını öneriyorlar. 
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“İçimizdeki Çocuğa ve Farkındalık Yaratacak Gelecek Nesillere…”
Teo ve Manu’nun sihirli dünyasına hoş geldiniz.
Sihirli bir dünyanın kapılarını aralayan Teo ve Manu’nun maceralarını
anlatan bu kitap, bizleri bilinçli bir şekilde anı yaşama deneyimine
odaklamaktadır. #Mindfulness: “Bilinçli Yaşam Yolculuğu” dur.
Bu yolculukta Manu, Teo’nun konuşabilen ve onu oyunları ile sakinleştiren,
stresini azaltan, duygusal dengesini sağlayan, odaklanma becerisini
geliştiren ve her şeyi olduğu gibi kabul etmesini sağlayan küçük bir kedidir.
Her bir hikâye, çocuklarda ve yetişkinlerde bir yaşam becerisi
öğretmektedir. Ardından, tekrarlarla hayatın içine dâhil edilebilecek çalışma
egzersizleri sunmaktadır.
Nefesimize farkındalık ile başlayan hikâyeler, duyularımıza farkındalık, güçlü
yönlerimize farkındalık, doğaya farkındalık, duygu ve düşüncelerimize
farkındalık ve eylemlerimize farkındalığımızı sağlayan oyunlar içermektedir.
Bu oyunlar ile çocuklardaki potansiyelin kapıları aralanırken, yetişkinler
içinde iç huzurun keşfedilmesine yönelik güçlü bir kılavuz niteliği
taşımaktadır. 
Hikâyelerin anlatımı akıcı olup, oyunlar ve çalışmalar gündelik hayatımızda
kolaylıkla yapabileceğimiz düzeydedir. 
Gelecek nesillerin hoşgörü, sağduyu, empati, kabul ve sevgi temelleri
üzerine inşa edilmesi dileğimizle, iyi okumalar…
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MÜGE AKAGÜNDÜZ
KREDİ TAHSİS YÖNETİCİSİ

KİTAP ÖNERİLERİ



“Farkındalığımız arttıkça stres, kaygı, endişe gibi duygularımızı
yönetmemiz kolaylaşır mı? Duygu ve düşüncelerimizi mutlak
doğrular olarak kabul etme eğiliminde miyiz?”
Bu sorular ile yola çıkan kitabın yazarı, Jon Kabat-Zinn Massachusetts
Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde bulunan Farkındalık Temelli Stres
Azaltma Kliniği’nin kurucusudur. Yazar, kişilerin gündelik yaşam
yoğunluğu içerisinde birçok konuya odaklanmak durumunda
olduğunu ifade etmekte ve anın içinde olma olasılığının bu yoğunluk
içerisinde düştüğünü belirtmektedir. Bu durum stres düzeyinin
yönetilebilir seviyenin üzerine çıkmasına sebep olmaktadır. 
Hafife aldığımız, hatta zaman zaman farkında olmadığımız nefesimize
dikkatimizi çeken kitap, mevcut ana odaklanabilmek ve bizi bu anın
içinde tutabilmek için farkındalık çalışmalarına nefes egzersizleri ile
başlanabileceğini anlatmaktadır. 
Kitapta, bize özgü olan hayatı derinden önemsemek ve içinde
bulunduğumuz ana ön yargısız bir şekilde - mevcut haliyle kabul
ederek - dikkat kesilmenin geliştirilebilen bir beceri olduğu ifade
edilmektedir. 
Şefkat, bütün olma, açık kalplilik, yargılamama, sabır, güven,
kabullenme gibi kavramlarla “Farkındalık Uygulamalarına” açıklık
getirilmekte, Mindfulness çalışmalarının önemine yer verilmekte ve
uygulamalı Meditasyon CD’si okuyuculara sunulmaktadır.  
Yeni Başlayanlar için Farkındalık, her güne bir ders niteliğinde
rehber olabilecek bir kitap niteliğindedir. 
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“Sağlıklı, uzun ve mutlu yaşamanın sırrı nedir?”
Yakın zamanda “100 Yıl Yaşamak” adlı bir belgesel seyrettim. Belgeselde yaşayan
insanların her birinin bir İkigai’si olduğu anlatılıyordu. #İkigai:” hep meşgul kalarak
mutlu olma” sanatıdır. Japonlara göre herkesin bir ikigaisi vardır ve içimizdeki
derinliklerde saklıdır. Onu bulmak sabırlı bir arayıştan geçer. 
Japonya’nın güneyindeki Okinawa adasında yaşayan insanların sağlıklı ve uzun
ömürlü olması İkigai sanatı ile ilişkilendirilmektedir. Okinawa da yaşayan insanlar, spor
yapmadıkları halde her gün hareket etmekte ve sofradan hafif aç olarak
kalkmaktadırlar. Bunun yanı sıra ada halkı, dostları ile keyifli vakit geçirmekte, düzenli
uyku uyumakta ve tüm bunlar stres düzeylerinin kontrol edilebilir bir seviyede
olmasını sağlamaktadır. 
Kitap, akışı her an yakalayabileceğimiz öğütler, perhizler ve zorluklar karşısında nasıl
bir direnç göstermek gerektiğine dair sırların kapısını aralamaktadır. 
Ustaların öğütleri ile zenginleşen kitapta, faydalı besinler ve yemek tarifleri ile hayata
dâhil edilebilecek ve kolaylıkla yapılabilecek egzersizlerde okuyucu ile paylaşılmıştır. 
İçinizde sakladığınız İkigainizi gün ışığına çıkarmanız umuduyla…

“İnsanın mutlu olmasını sağlayan, farkındalığa ulaşma yolunda izlediği yollar
mıdır? Yoksa insanın toplum yaşantısında ortaya çıkan değişimlere ayak
uydurması mıdır? Sahip olma ile olma arasındaki fark nedir?”
Erich Fromm “Olma Sanatı’nda”, yaşamın amacı ve yaşamın insan için anlamı
noktasındaki duygu, düşünce ve davranışlardan hareket ederek, bu yoldaki engelleri
ortaya koymaktadır. 
Kitap, yaşam becerisi elde etme yönünde iradenin anlamını sorgulamakta, kültürün ve
ekonominin yarattığı kafa karışıklığı durumunda farkındalık ve var olma sanatının
sürdürülebilirliğini irdelemektedir. Farkındalığın yanlış yollarını göstermekte ve insanın
kendi ile olan ilişkisinin hangi durumlarda etkilendiğini ortaya koymaktadır.
Kendini bir işe adamak, uyanık olmak, farkında olmak, odaklanmak ve meditasyon
yapmak üzerine ipuçlarını okuyucu ile paylaşan yazar, oto-analiz üzerine incelemeler ve
tespitler yapmakta, ilave olarak önerilerde bulunmaktadır. 
Kitapta sahip olma kültürü, felsefesi ve psikolojisi ayrı bölümde incelemekte; iç ve dış
otoriteden bağımsız kalma mücadelesine de açıklık getirilmektedir.
İnsanın kendini var etme yolunda kılavuzluk edecek “Olma Sanatı”, iyi olma hali
üzerine beyin fırtınası yapmayı seven okuyucular için tavsiye niteliğindedir. 



Her yeni yılın en heyecanlı kısmı, yeni hedefler belirlemek ve
bu hedefleri gerçekleştirebilmektir. Bu yıl, kendinizin en iyi
versiyonuna dönüşmek için beslenme hedefleriyle başlamaya
ne dersiniz? 2024 yepyeni bir başlangıç olsun, bu sefer "Ya
hep ya hiç" yaklaşımını bir kenara bırakın, mükemmelliğe
değil gelişmeye odaklanın ve küçük adımlarınız için kendinizi
sık sık taktir edin. Siz de bu yıl yaşam kalitenizi artırmak için 5
öneri ile başlamak ister misiniz?

2024 SAĞLIKLI YAŞAM HEDEFLERİ
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 DYT. EDA AĞILLI

1)Bağışıklık sistemimi güçlendirmeyi hedefliyorum.
Özellikle pandemi sonrası salgınların daha sık görüldüğü ve hastalık süresinin uzun olduğu bugünlerde en
önemli konulardan birisi ‘’Güçlü Bağışıklık Sistemi’’! Doktorunuzun önereceği periyotlarda kan tahlili
yaptırın. Kan parametrelerinizde vitamin-mineral yetersizliği varsa uzman kontrolünde destek alabilirsiniz. 
Bağışıklık için C vitamini, D vitamini, demir, B vitaminleri, çinko, selenyum önemli vitamin minerallerdir. 

      C vitamini, enfeksiyonlara yanıt oluşturarak, bağışıklık sistemini uyarır, günde 1 adet
kivi ya da 2 adet mandalina ya da 1 adet portakal günlük C vitamini ihtiyacını karşılamak
için yeterlidir. 
      E vitamini, antioksidan özelliği ile bağışıklık sistemini destekler, ceviz, badem, fındık,
kabak çekirdeği içi en iyi kaynaklarıdır. 
      D vitamini, enfeksiyonu önleyerek, bağışıklık sistemini güçlendirir. Yeterli D vitamini
alımı besinlerle sağlanamadığı için özellikle güneşli gün sayısının azaldığı kış aylarında
gereksinmenizi karşılamak için uzmanınıza danışmayı unutmayın! 
      Demir, bağışıklık sisteminin çalışması ve devamlılığı için olmazsa olmaz, en iyi
kaynakları yumurta ve kırmızı ettir. 
      Çinko, demirden sonra vücutta en çok bulunan mineraldir ve bağışıklık sistemi için
birçok rolü üstlenir. En iyi çinko kaynakları et, tavuk, balık, süt gibi hayvansal kaynaklı
gıdalar ve tam tahıllardır. 

Yeterli, dengeli ve çeşitli beslenmek güçlü bağışıklık sisteminin olmazsa olmazıdır ancak bu konuda bir
adım öne çıkan besinler var ki, bu besinleri mevsiminde tüketmeye özen gösterin; berry meyveleri, nar,
mürdüm eriği, karnabahar, brokoli, lahana çeşitleri, kırmızı pancar, avokado, ceviz, soğan, sarımsak…
Günde en az 2 kâse kadar çiğ ya da pişmiş sebze tüketmeyi, sebze seçiminde de her rengin farklı bir rolü
olduğunu hatırlayın ve renkli beslenmeye özen gösterin.



2)Beslenme alışkanlıklarımda sürdürülebilirliği önemseyeceğim.
İklim değişikliğinin dünya üzerindeki yıkıcı etkilerini acilen azaltmak küresel bir hedef haline gelmiş
durumda… Bu konuda bireysel sorumluluk almak hem kendimizi hem de gezegenimizi iyileştirmeye yardımcı
olacaktır. Geleceği besleyecek kararlar;

Tüketim trendinden vazgeçin, israfı önleyin! Dünyada her 3 tabaktan birinin çöpe gittiğini, her 1 dakikada
3 çocuğun açlıktan öldüğünü ve israf edilen gıdanın yüzde 60’ının yeniden kazanılabileceğini biliyor
musunuz? İşte bunun için başta yiyecek olmak üzere her anlamda israfı durdurun.
Fazla kalori alımından kaçınıp, lifli besinleri daha çok tüketin.
Hayvansal kaynaklı ürün tüketimini sınırlandırın, bunun yerine bitkisel besinler ekleyebilirsiniz. Daha az
et, süt ve süt ürünü tüketmek bunların yerine bitkisel protein kaynaklarına yönelmek hatta haftada 1 gün
vejetaryen beslenmek bu konuda eyleme geçmek için en çok tartışılan konulardan birisi… 
Yerel üretimi destekleyin… Besin ya da giyecek tükettiğimiz şey bulunduğumuz yere ne kadar uzaktan
geliyorsa karbon ve su ayak izi o kadar fazla oluyor, etiket okuma alışkanlığı ile yerel ürün tüketmeyi
tercih edebilirsiniz. 
Bardak, tabak gibi tek kullanımlık ürün kullanmayın, çöplerinizi ayrıştırın geri dönüşüme katkı sağlayın.
Plastik kullanmayın.
Sürdürülebilirlik kavramı hakkında bilinçlenin; sürdürülebilir tarım, sürdürülebilir hayvancılık,
sürdürülebilir moda, sürdürülebilir enerji…

3) Düzenli egzersiz yapacağım.
Düzenli egzersiz hedeflerinizde gerçekçi olmak sürdürülebilirliğin en önemli anahtarıdır. Uzun süredir egzersiz
yapamıyor ya da başladığınız süreçte istikrarlı olamıyorsanız ‘’Haftanın 5 günü spor yapacağım’’ gerçekçi bir
hedef olmayacaktır. 
Sürdürülebilir bir egzersiz programı için keyif alacağınız bir program seçin; yüzmek, tenis oynamak, açık hava
yürüyüş yapmak, bisiklete binmek, doğa yürüyüşlerine katılmak, spor salonu üyeliği yapmak, egzersiz
aplikasyonları kullanmak gibi pek çok alternatif arasından size uygun olanı seçebilirsiniz. 
Dünya Sağlık Örgütü yetişkinler için haftada 150-300 dakika fiziksel aktivite öneriyor, sizde başlangıç için
haftada 150 dakika hedefleyebilirsiniz. Kendi egzersiz rutininizi oluştururken ulaşılabilir hedefler koymak,
süreci takip etmek ve adımlarınızı kutlamak motivasyonunuzu artırmada önemli rol oynar. Unutmayın en
önemli nokta sürdürülebilir bir düzen kurmak!
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4)Uyku rutini oluşturacağım.
Beyniniz, sirkadyen ritminizi oluştururken düzenli gece uykusundan destek alır. İyi bir uyku rutini oluşturmak
yaşam kalitenizi artırır. Bunun için her gün aynı saatte uyuyup aynı saatte uyanmaya özen gösterin, uyku
öncesi mavi ışık maruziyetini en aza indirin, saat 17:00’dan sonra kafein alımını, uykudan en az iki saat önce
de besin tüketimini sonlandırın, rahat bir uyku için karanlık ve sessiz bir ortam oluşturun. Yatmadan önce
rahatlatıcı aktiviteler yapmak uykuya geçişi kolaylaştırabilir bunun için kitap okuyabilir, meditasyon yapabilir,
sakin müzikler dinleyebilirsiniz. 

5)Yaşam felsefeme ‘’Mindfulness/ Farkındalık’’ katacağım.
Mindfulness (bilinçli farkındalık), kişinin dikkatini şimdiki zamanda yargılamadan kaçınarak meydana gelen
deneyimlere bilinçli olarak getirme şeklinde gelişen psikolojik sürecidir. Basit bir tanımla mindfulness
yaşanılan anı ve o anda etrafında gerçekleşenleri oldukları gibi fark etmektir. Aslında Mindfulness için insanda
eskiden beri var olan doğal bir yetenek diyebiliriz. Ancak zamanla edindiğimiz farklı alışkanlıklar ve
davranışlarla insanın bu yeteneği git gide zayıflamış bu yüzden de “mindfulness” güçlendirilmesi gereken bir
özellik haline gelmiştir. Mindfulness özelliğimiz geliştikçe zihnin berraklığı artar, yaşadıklarımız ve amaçlarımız
netlik kazanır. Beslenme başta olmak üzere birçok alanda mindfulness eğitimlerine katılabilir yaşamınıza
değer katabilirsiniz. 
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“Nereye gideceğini bilmeyen gemiye hiçbir rüzgâr yardımcı olamaz” ünlü düşünür Montaigne’ın bu sözü, belirli bir
amaca sahip olmanın önemini çok güzel bir şekilde ifade ediyor. Bu sözü bir bireye veya şirkete uyguladığımızda,
bireylerin ve şirketlerin eğer ileride nereye varmak istediklerini belirlememeleri halinde, hayatın akışı içerisinde
olan değişimlerde ortaya çıkan fırsatları da bir faydaya dönüştürme şanslarının çok düşük olacağını
değerlendirebiliriz. 

OKR (OBJECTİVES AND KEY
RESULTS/HEDEFLER VE ANAHTAR
SONUÇLAR) HEDEFLENDİRME SİSTEMİ

OKTAY UYSAL
ACC

İş hayatından hedeflerle yönetimin (MBO: Management by Objectives) ilk öncüleri Frederick Winslow Taylor ve Henry
Ford’dur. Taylor ve Ford, çıktıları sistematik biçimde ölçerek daha fazla fayda elde etmeye odaklanan otoriter bir sistem
oluşturmuşlardır. Bundan 50 yıl sonra Peter Drucker, yine sonuçlara dayalı ancak insancıl yeni bir yöntem ortaya
geliştirmiştir. Bu yöntemde çalışanlar bir para makinesi olarak görülmeyip, çalışanlara güvenilen ve saygı duyulan bir
sistem inşa edilmiştir. Şirketin hedefleri konusunda astlara danışma bu sistemde getirilmiştir. Peter Drucker şunun
farkına etmiştir: İnsanlar, kendi belirlemelerinde katkıda bulundukları eylemleri daha yüksek ihtimalle hayata geçirir.
MBO’ların yüksek bağlılık olan işletmelerde üretkenlikte %56 artışa yol açtığı görülmüştür. Ancak, MBO’ların da bazı
engelleri zaman içerisinde görülmüştür. Bunlar: 

Hedeflerin merkezi planlaması ve hiyerarşik olarak aşağıya indirgenmesi
Ruhsuz performans göstergelerine indirgenmesi
MBO’ların Maaş ya da ikramiyelere bağlanması

Artan hız, ani değişimler ve beklenmedik durumlar günümüzün bir gerçeğidir. Bu bağlamda, hiyerarşik ve ağır sistemler günümüz
gerçeği ile örtüşmemektedir. OKR sistemi, atik ve katılımcı yapısıyla şirketlerin tüm kuruluş genelinde aynı önemli hususlara
odaklanmasına yardımcı olan bir yönetim metodolojisidir. Bu bağlamda, iki önemli kavrama odaklanalım: Hedef ve Anahtar
Sonuçlar. 

HEDEF: Ne elde edilmek isteniyor ya da başarılmak isteniliyor.
Hedefler önemli, somut, eylem odaklı ve ilham verici olmalıdır. 
ANAHTAR SONUÇLAR: Hedefe NASIL gittiğimizi izlememizi ve
karşılaştırmamızı sağlayan sonuçlardır. Etkili olması için spesifik,
termin tarihi belli, agresif ve zorlayıcı ama yine de ulaşılması mümkün,
ölçülebilir ve doğrulanabilir olmalıdır. Sürenin sonunda (genelde bu 3
ay’dır) anahtar sonucun gerçekleşip gerçekleşmediği net olarak
görülebilmelidir. 3 aydan uzun süreli hedeflerde, hedefi ara
basamaklara indirgeyip ara anahtar sonuçlar çıkarmaları gerekir. 
Hedefler “reçeteli, kuvvetli bir ilaç gibidir ama dozajında ve yerinde
uygulanmazsa zarar da verebilir. Hedefler iyi belirlenmezse aşağıdaki
riskleri doğurur:

Dar bakış açısı yaratması
Etik olmayan davranışlar
Risk alma eğiliminin artması
İş birliğinin azalması
Motivasyonun düşmesi

Ancak, her ne olursa olsun, hedefler, iş yerinde yüksek performans arzulayan herkes için gereklidir.
Zorlu hedefler, kolay hedeflere nazaran performansı daha çok arttırır;
Spesifik zor hedefler, belirsiz ifadelerle tanımlanmış hedeflere nazaran daha çok performansa yol açar. 
Çalışanların işe kendilerini vermeme sebepleri arasında “yazılı halde olmayan, açıkça paylaşılmamış hedefler” önemli bir etken
olarak görülmektedir. 
Yalnızca Hedef belirlemek de çözüm değildir. İnsanlar, çelişen öncelikleri ya da belirsiz, anlamsız ya da keyfi bir şekilde değişen
hedefler olduğunda, sıkıntıya düşerler, kötümser olurlar ve motivasyon kaybı yaşarlar. 
Etkili bir sistemde hedefler daha büyük misyon ile ilişkilendirilir. 
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OKR’ler
Kaynak sağlayan kişilerin ölçüm yapmaları için bir araç sunar
İcra ve yönetim için ortak bir dildir
Beklentiler açıklığa kavuşturulur
Çalışanları aynı istikamette tutar
Büyük şirketlere paydaşlar arasında bağı kurar, ön saflarda bulunanların otonomluğunu arttırır
Hedefler ve anahtar sonuçlar. Hedef gidilecek istikamettir. Bu hedefe ulaşmak için önümüzdeki üç aylık dönem içinde anahtar
sonuçlar belirlenir. Anahtar sonuçlar, kilometre taşlarıdır ve ölçülebilir olmalıdır. Anahtar sonucun gerçekleşip gerçekleşmediği
konusunda yoruma açık bir durum yoktur. Yapıldı veya yapılmadı, evet veya hayır cevabı verilebilmelidir. 

Yukarıdan Aşağıya

Riskten Kaçınan

MBO’lar

Ne

Yıllık

Özel ve Gizli

Maaşa Bağlı

Intel OKR’leri

Ne ve Nasıl

Aylık ya da Üç Aylık

Herkese Açık ve Şeffaf

Aşağıdan Yukarıya veya Yatay (%50)

Çoğunlukla Maaştan Ayrı
Agresif ve İstek Uyandıran

HEDEF:
212 Akademi’nin ilk AB projesinin yazılması

ANAHTAR SONUÇLAR
         1.CORDIS (AB kayıt sistemi) 212 Akademi kaydının gerçekleştirilmesi
         2.Proje ekibinin belirlenmesi ve Proje Yöneticisi atanması
         3.Akademi içinde konu belirlenmesi için bir arama toplantısı yapılması
         4.Proje yazımı için destek alınabilecek kişi veya kurumların belirlenmesi
         5.Proje Yazımı

OKR sisteminin kurucusu Dr. Grove’un OKR’ler için temel OKR Hijyeni olarak adlandırdığı bazı kaideler aşağıda sunulmuştur: 

Daha az, daha fazladır (Her bir dönem için üç ila beş hedef, her bir hedef için beş veya daha az anahtar sonuç)
Hedeflerin aşağıdaki yukarıya doğru belirlenmesi (Ekiplerin ve bireylerin kendi OKR’lerinin yaklaşık yarısını yöneticilerine
danışarak hazırlamaları teşvik edilmelidir)
Zorlama yok
Esnek olun (Dönem ortasında bile iptal edilebilir, değişebilir)
Başarısız olacak cesaretiniz olsun
Silah değil, bir araç
Sabırlı ve azimli olun
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EZGİ ÖZTÜRK

HEDEF
BELİRLEMENİN GÜCÜ 
"Tarihle yazılmış bir hayal, hedef olur. Adımlara ayrılmış bir hedef, bir plan
haline gelir. Eylemle desteklenen bir plan, hayallerini gerçeğe dönüştürür. 

George S.Reid

Yaklaşık 4000 yıl önce, 12 gün süren yılbaşı kutlamaları Babiller tarafından yapılan şenliklerle coşkuyla kutlanırdı. Bu
şenliklerde yeni krallar seçilir ya da Babiller mevcut krallara sadakatini yeniden dile getirirlerdi. Bunun yanında, tanrılara
borçlarını ödeyeceklerinin ve ödünç aldıkları nesneleri geri vereceklerinin sözlerini verirlerdi. Eğer sözlerini yerine
getirmezlerse, tanrının gözünden düşecekleri ve cezalandırılacaklarına inanırlardı. Babil’lerin bu geleneği, insanların
kendilerine yeni yıl hedefleri koymalarının başlangıcı olarak kabul ediliyor.
Buna benzer bir uygulama Antik Roma’da gerçekleşiyordu. Yeniliklerin öncüsü olarak bilinen Jül Sezar, yeni yıl
başlangıcını iki ayrı yüze sahip Roma tanrısı Janus için 1 Ocak olarak belirlemiştir. Janus’un yüzlerinden birinin geçmişe,
diğerinin de geleceğe baktığı inanılırdı. Tanrıya adaklar adanır ve gelecek yıl için daha iyi davranışlar sergileyeceklerinin
sözü verilirdi. 

   “Hedeflerinizle aranızda duran tek şey, kendinize neden yapamayacağınıza dair
söylediğiniz bahanelerdir.” der Jordan Belfort. Yeni yılda kendinizi yeniden keşfetmek için
birinci adım, geçmişteki deneyimlerinizden ders çıkarmak olabilir. Hangi alanlarda güçlü
olduğunuzu ve nelerden keyif aldığınızı değerlendirerek, hedeflerinizi belirlemek daha
kolay hale gelir. 

Günümüzde ise yeni yıl hedeflerimizi belirlerken geleneksel bu inanışlar
yerine, kendimize söz vererek kararlar alıyor ve hedefler koyuyoruz. Yeni
yıl başlangıcı, hayatımıza taze bir nefes getireceğine inanıyoruz. Yeni yıl
geldiği zaman bir şeylerin değişme hissiyatını içimizde daha fazla
hissediyoruz. Ve başlıyoruz kendimizde değiştirmek istediğimiz şeyleri
belirlemeye. Bunlar genel olarak nedir; egzersiz yapmak, daha sağlıklı
beslenmek, kilo vermek, yeni bir dil öğrenmek, aile ve arkadaşlarda daha
fazla vakit geçirmek, iş stresini azaltmak, sigarayı bırakmak, birikim
yapmak gibi liste uzar gider. Evet koyduğumuz hedefleri ilk ayda belirliyor
ve başlıyoruz, ikinci ayın başında maalesef aldığımız kararların %80’i
başarısız oluyor. Peki neden bu hedefleri gerçekleştiremiyoruz? Bize
engel olan nedir? Bu yolculukta ilerlerken kararlılığımızı nasıl
geliştirebiliriz? 

Belirlediğiniz hedeflerin gerçekçi, ölçülebilir ve zamanla sınırlı olmasına dikkat edin. Küçük
adımlarla başlamak, büyük hedeflere ulaşma şansınızı arttırabilir. Yavaş ve istikrarlı bir
ilerleme, uzun vadede başarıyı getirebilir. Başarılı hedef belirlemek için SMART yöntemi
sıkça kullanılır. Siz de bu yöntemden destek alabilirsiniz. SMART, Specifik (Belirli),
Measurable (Ölçülebilir), Achievable (Ulaşılabilir), Relevant (İlgili) ve Time-bound (Zamanlı)
kelimelerinin baş harflerini içerir. Bu hedefin bu beş kriterleri karşılaması, daha etkili ve
uygulanabilir bir plan oluşturmanıza yardımcı olabilir. 

1.Belirli(Specific): Hedefiniz açık ve belirgin olmalıdır. Genel ifadelerden kaçının ve neyi başarmak istediğinizi net bir
şekilde tanımlayın. 
2.Ölçülebilir (Measurable): Hedefinizin ilerlemesinin ölçülebilir olmasıdır. Miktar, süre ile ilerlemeyi izleyebileceğiniz bir
hedef belirleyin. 
3.Ulaşılabilir (Achiavable): Hedefiniz ulaşılabilir olmalıdır, yani gerçekçi bir şekilde başarılabilir olmalıdır. Kapasitenizi ve
elinizde olan kaynakları göz önünde bulundurun. 
4.İlgili (Relevant): Hedefiniz, genel amaçlarınızla uyumlu olmalıdır. Hedefin kişisel veya iş hedefinizle bağlantılı ve
anlamlı olması önemlidir. 
5.Zamanlı (Time-bound): Hedefiniz belirli bir zaman çerçevesi içinde gerçekleştirilmelidir. Bir başlangıç ve bitiş tarihi
belirleyerek zaman baskısı yaratın. Uçsuz bucaksız bir hedef, hedef olmaktan çıkar hayale dönüşür. 
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Unutmayın ki, herkesin yolculuğu farklıdır ve başkasıyla karşılaştırmak yerine kendi ilerlemenize odaklanın. Zorluklarla
karşılaştığınızda, pes etmeyin; bunlar sizi daha güçlü kılar ve hedeflerinize ulaşma konusundaki kararlılığını artırır.

Başkalarından destek almakta kıymetli olabilir. Aile üyeleri, arkadaşlar, koçlar, mentörler hedeflerinize ulaşmanızda size ilham
verebilir ve motivasyon sağlayabilirler. Paylaşılan hedefler, daha güçlü destek ağı oluşturmanıza yardımcı olabilir. Belirlenen hedefler,
başarıya ulaşmanın temel taşlarıdır ve performansı artırabilir. 

Hedeflerle ilgili sorulabilecek bazı etkili sorulara birlikte göz atalım. 
          1.Hedef Tanımı:

 Hedefinizi açık bir şekilde tanımlayabilir misiniz? 
 Bu hedef sizin için neden önemli?

          2.Öncelikler:
 Bu hedef, diğer önceliklerinizle nasıl bir bağlantıya sahip? 
 Diğer hedeflerinizle uyumlu mu? 

          3.Motivasyon ve İlgilenilen Alanlar:
 Bu hedef, sizin gerçekten ilgilenip motive olduğunuz bir alanla mı ilgili?
 Hedefinizle ilişkilendirilecek güçlü yönleriniz neler? 

          4.Engeller ve Zorluklar:
 Hedefinizi gerçekleştirmenizde karşılaşabileceğiniz engelleri düşündünüz mü?
  Bu engelleri aşmak için hangi stratejileri kullanabilirsiniz? 

          5.Kişisel Gelişim:
 Bu hedef, kişisel ve profesyonel gelişiminize nasıl bir katkı sağlayacak? 
 Bu hedef, sizi daha iyi bir versiyon yapmada nasıl yardımcı olacak? 

          6.Zaman Çerçevesi:
 Hedefinizi gerçekleştirmek için bir zaman çerçevesi belirlediniz mi? 
 Zaman içinde hedefinizi nasıl takip edeceksiniz?

           7.Bağlam ve Değerler:
 Bu hedef, kişisel değerlerinizle uyumlu mu?
 Bu hedef, genel yaşam hedeflerinizle nasıl bir bağlantı kuruyor?

           8.Kendi Yetenekleriniz: 
 Bu hedefi gerçekleştirmek için sahip olduğunuz yetenekler nelerdir? 
 Bu yetenekleri daha da güçlendirmek için neler yapabilirsiniz? 

           9.İlerleme Takibi: 
 Hedefinize doğru ilerlemenize nasıl değerlendiriyorsunuz? 
 Belirli aralıklarla ilerlemenizi nasıl takip edeceksiniz?

          10.Destek ve İş birliği:
 Hedefinizi paylaştığınızda size destek olabilecek kişiler var mı?
 İhtiyaç duyduğunuzda yardım almak için kimlere başvurabilirsiniz?

Örneğin,” bu yıl gelirimi artırmayı hedefliyorum” yerine “Yıl sonuna kadar aylık gelirimi “%20 artırmak için her ay en az üç yeni müşteri
kazanmayı hedefliyorum” ya da “düzenli egzersiz yapmak istiyorum” yerine “15 Ağustos’a kadar haftada üç gün, günde en az 20
dakika spor yapacağım.” gibi bir hedefler, SMART prensipleri takip eden net bir hedefler olabilir. 

 “Nereye gitmek istediğini bilemeyene, elverişli rüzgâr yoktur.”
    Seneca 

Bu sorularla bireyin hedeflerine odaklanmasına, düşünmesine ve kendi çözümlerini bulamasına yardımcı olabilir.
Değişimlerinizi gözlemleyin ve başarılarınız için kendinizi ödüllendirin. Diliyorum ki bu yıl belirlediğiniz hedeflere
başarı ile ulaştığınız ve güzel anılar biriktirdiğiniz bir yıl olsun.

Sevgiyle kalın…



YENİ YILDA 
DEĞİŞİM VE
DÖNÜŞÜM
    Yeni bir yılla birlikte, birçok kişi için yeni bir başlangıç fırsatı doğuyor. Yeni yıl, hayatımızda olumlu
değişiklikler yapmak, hedeflerimize odaklanmak ve kişisel dönüşümü başlatmak için bir katalizör
olabiliyor. Bu dönem, geçmişteki deneyimlerden ders çıkararak geleceğe yönelik bir vizyon
oluşturma şansı sunuyor. İnsanlar genellikle yeni yılda kendilerine yeni hedefler koyma eğiliminde
oluyor. Bu hedefler, kariyer, sağlık, ilişkiler veya kişisel gelişim gibi farklı alanlarda olabiliyor. Ancak
önemli olan, bu hedeflere ulaşmak için adımlar atmaya karar vermek ve bu adımları atarken tutarlı
olmaktır.

YEPYENİ BAŞLANGIÇLARA İLK ADIM...

İLKNUR KURTULUŞ
PROFESYONEL KOÇ

    Yeni yıl, değişim-dönüşüm, mevcut
durumu iyileştirmek veya bireyin
kendine farklı hedefler koyarak yeni
durumlar yaratma sürecidir. 
Yeni yıl, birçok insan için yeni bir
başlangıç noktasıdır ve değişim-
dönüşümü hedefleyen bir dönemdir.
Bu dönem, bireylerin mevcut
durumlarını gözden geçirerek,
eksiklikleri belirleyip iyileştirmek, yeni
fırsatlar yaratmak veya mevcut
konumunu daha iyi bir hale getirmek
için adım atmasını içerir. 

   Bireyin aklına birçok soru gelir.
“Nasıl başlamalıyım? Ne yapmalıyım?
Nasıl bir yol izlemeliyim?” gibi… Bu
sorular karşısında birey çözümsüz
kalır. 

    Örneğin, kişisel bir değişim ve
dönüşüm hedefi belirleyen biri için,
sağlıklı bir yaşam tarzına başlamak,
daha fazla egzersiz yapmak, sağlıklı
beslenmek veya stres yönetimi
becerilerini geliştirmek olabilir.
Kurumsal bir değişim ve dönüşüm
hedefi belirleyen biri için ise, iş
süreçlerini iyileştirmek, verimliliği
artırmak, müşteri deneyimini
geliştirmek veya yeni pazarlara
girmek olabilir. Ancak birçok kişi
nasıl harekete geçeceğini bilemez. 
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DEĞİŞİMLE FARK YARAT…

    Mevcut durumu değiştirmek insana zor gelse de insanı korkutsa da bu duruma direnmek zaman zaman yapabileceklerinizi gözden
kaçırmanıza sebep oluyor ya da yapabileceklerinizin önüne geçerek daha fazla şeye engel oluyor olabilir. Bu yüzden alışkanlıklarınızı, yaşam
tarzınızı değiştirmek için harekete geçmeli ve hedeflerinizi belirlemeye başlamalısınız. Değişimle alakalı hayatınıza yeni bir bakış açısı
kazandıracak ve bana göre çok anlamlı olan TOP 3 LİSTEMİ sizlerle paylaşmak istiyorum. Sizler de kendiniz için değişimle ilgili özlü sözler
bulabilir ve bulduğunuz sözlerin sizin için ne ifade ettiğini yazabilirsiniz. Zaman zaman aldığınız bu notlara bakarak harekete geçmenizi ya da
pes etmeden yola devam ederek kendinizi önemsediğinizi göstermeniz bu seneki hedefleriniz arasında olmalıdır.

“Değişime kapı ancak içeriden açılabilir, anahtar herkestedir.”
   Jacques Salome

"Değişim korkusu bizi eylemsizliğe sürükler." 
Lori Nelson Spielman

"Dün akıllıydım, dünyayı değiştirmek istedim. Bugün bilgeyim, kendimi değiştiriyorum." 
Mevlana 

    Bu yazımızda sizlere basit bir önerimiz ve gündelik hayatınıza
nasıl yansıtacağınızla alakalı fikirler yer almaktadır. Bu da öncelikle
kendiniz için MOTİVASYON NOTLARI yazmanız olacaktır. Hayatınıza
yeni yılda yeni bir adım atmak istiyor ve motivasyon notlarını nasıl
yazmalıyım? Diyorsanız aşağıdaki maddeleri dikkatlice okumanızı ve
hemen hayata geçirmeye başlamak için kendinizi motive etmeye
başlamanızı öneriyoruz.
1. Kendinizi tanıyın ve hedefler belirleyin: Hangi hedeflere
odaklanmayı, ne istediğinizi ve kendinizi nasıl motive edebileceğinizi
düşünün. Hedeflerinizi net, ölçülebilir bir şekilde belirlemeye çalışın
ve not alın. 
2. İlham verici sözler kullanın: Motivasyon notlarınızı yazarken,
ilham verici sözlerden yararlanabilirsiniz. Örneğin, "Her yeni gün,
yeni bir başlangıçtır." veya "Başarı, cesaretin ötesinde bir adımdır."
gibi.
3. Kişisel hikayeler paylaşın: Kendi deneyimlerinizi ve
başarılarınızı notlara dahil ediniz. Geçmişteki zorlukları nasıl
aştığınızı ve hedeflerinize nasıl ulaştığınızı hatırlayarak, geleceğe
yönelik motivasyonunuzu arttırın.
4. Olumlu düşünün: Olumlu düşüncelere odaklanın. Kendinize
güveninizi artıracak pozitif ifadeler kullanın.
5. Kendinizi motive eden aktiviteleri not alın: Kendinizi motive
eden aktivitelere daha fazla zaman ayırın. Örneğin, spor yapmak,
kitap okumak veya meditasyon gibi aktiviteleri notlarınıza ekleyin.
6. Kendinizi tebrik edin: Başarılarınızı kutlamak ve kendinizi tebrik
etmek için notlarınıza pozitif ifadeler ekleyin. Kendinize olan
güveninizi artırmak için bu notları düzenli olarak okuyun.

     Unutmayın ki, değişim, bireyin genellikle konfor alanından çıkmasını, çaba harcamasını gerektirir. Bazen bunu yapmak insana tek başına zor
gelebilir, bir desteğe ihtiyaç duyabilir. Yeni yılın getirdiği bu taze başlangıcı, çevremizdeki insanlarla paylaşarak birlikte büyüyebilir, destekleyebilir ya
da uzman desteği alabiliriz. Yeni yıl, bu tür değişim ve gelişim amaçları için güçlü bir başlangıç noktası olabilir.

     Yeni yıl, hayatımıza umut ve olumlu enerji getirme potansiyeli taşır. Ancak bu potansiyeli değerlendirmek ve gerçek dönüşümü başlatmak,
kendimize olan güvenimizi arttırarak başlar. Sen de bu yeni başlangıcı geçmişin öğretileriyle harmanla, daha güçlü, daha bilge ve daha mutlu bir
gelecek için adım at. Yepyeni bir yıl, yepyeni bir sen!
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