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"Hayatın bir film olsa, sence izlenmeye değer miydi?" 

(Bir reklam filminde duyduğum bu cümle, hayatımın önemli aşamalarında hep aklıma gelmiştir. 

"Atacağım adım, hayat filmimin izlenebilirliğini nasıl ve ne kadar etkileyecek?" diye 

düşünmüşümdür.) 

Peki bu filmin tüm sahnelerinin sadece 1 kez çekilebileceğini, hiçbir sahne için geri dönüş şansının 

olmadığını bilsen neler yapardın: 

 Kendi başına yapamadıkların için yardım ister miydin? 

 Kendini daha fazla ciddiye alır mıydın? 

 Attığın adımları gerektiği hızda atıp, adımlarında tutarlı olsan nasıl olurdu? 

 Hayatının farklı alanlarında dengeyi sağlamak sana nasıl geliyor? 

 Başkalarının senden beklediği hayatı sürmek yerine, düşlerini gerçekleştirme cesaretini 
gösterseydin ne olurdu? 

 Daha az çalışıp, ailene daha çok mu zaman ayırırdın? 

 Utanıp sıkılmadan duygularını dile getirir miydin? 
 
ve belki de en önemlisi 
 

 Kendine daha çok mutlu olmak için izin verir miydin? 
 

2013'e yaklaşıyoruz. Film, bugüne kadar öyle ya da böyle geldi…  

Şu an hangi sahnedesin, aslında hangi sahnede olmak istiyorsun ve oraya nasıl gideceğini biliyor 

musun? 

 Kredi kartı borçlarını ödemek, 

 Parasal durumunu düzeltmek, 

 Ev almak / satmak, 

 İşini geliştirmek / yeni iş kurmak, 

 Kilo vermek, 

 Yeni bir dil öğrenmek, 

 Emeklilik günlerine hazırlanmak 

 İnsanlarla sağlıklı iletişim kurmak 

için hazır mısın? 

 



2013 Hedefleriniz Neler Olsun?  

 

www.cigdematabey.com  Copyright © Çiğdem Atabey 

 

Bahane bulmayı bırak, ihtiyacın olan tek şey BUGÜN bir KARAR VERmek!  

Eğer istersen 2013 hedeflerini; 

 spesifik olarak belirleyebilir, 

 hızla ve açık / net bir vizyonla ilerleyebilirsin. 
 

Daha iyi, daha mutlu ve daha dolu bir gelecek parmak uçlarında. Haydi! 

Sevgimle kucaklarım...  

 

 

Çiğdem Atabey, Yaşam Koçu - Yazar 
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2013 Hedefleriniz Neler Olsun? 

Bu e-kitapta, önümüzdeki yılın hedeflerini belirlemek için kullanabileceğiniz 4 aşamalı 

hedef tekniğini bulacaksınız. Biraz zaman ve emek harcayacaksınız, ama inanın değecek… 

Kolay gelsin. 

 

4 Güçlü Hedef Belirleme Tekniği 

 

100 Hedef Listesi 

Sizin için önemli olan 

her şeyin, ayrıntılı bir 

haritasını çizebilmek 

için keyifli ve teşvik 

edici bir alıştırma. 

İlk 30 Hedef 

Sizi hayatınızın 1 

numaralı hedefine 

götürmek üzere, 

hedeflerinizin 

önceliklerine göre 

organize edilmesi.   

"Sonraki" Alıştırması 

"İlk 30 hedef"inizi tek 

tek ele alın ve bunlara 

ulaşmak için atacağınız 

her adıma 

odaklanmaya başlayın. 

Alanlara Göre Hedefler 

Hayatınızın her bir 

alanı için belirli ve 

ölçülebilir hedefleri 

yazın ve hedeflerinize 

ulaşmak için çalışmaya 

başlayın :)  
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100 Hedef 

Listesi 

 

Aşağıdaki boşluklara 100 tane hedefinizi yazın. Bu alıştırmanın bir 

örneğini e-kitabın sonunda bulacaksınız. 



2013 Hedefleriniz Neler Olsun?  

 

www.cigdematabey.com  Copyright © Çiğdem Atabey 

 

 30   

 31   

 32   

 33   

 34   

 35   

 36   

 37   

 38   

 39   

 40   

 41   

 42   

 43   

 44   

 45   

 46   

 47   

 48   

 49   

 50   

 51   

 52   

 53   

 54   

 55   

 56   

 57   

 58   

 59   

 60   

 61   

 62   

 63   

 64   



2013 Hedefleriniz Neler Olsun?  

 

www.cigdematabey.com  Copyright © Çiğdem Atabey 

 

 65   

 66   

 67   

 68   

 69   

 70   

 71   

 72   

 73   

 74   

 75   

 76   

 77   

 78   
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 98   
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2013 Hedefleriniz Neler Olsun?  

 

www.cigdematabey.com  Copyright © Çiğdem Atabey 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Adım: 30 Hedefinizi rastgele sıralayın. Bu hedefler, sizin OLmak, YAPmak ya da SAHİP OLmak 

istediğiniz istekleriniz... 

 

1 11 21 

2 12 22 

3 13 23 

4 14 24 

5 15 25 

6 16 26 

7 17 27 

8 18 28 

9 19 29 

10 20 30 

  

 

 

 

 

 

İlk 30 Hedef 

 

Şimdi ilk 30 hedefinizi düşünme zamanı... Sadece hedefleri 

belirlemeyecek, aynı zamanda onları önem sırasına da dizeceksiniz. 

Bu 30 hedef içinde, A1 en önemli, C10 en az öneme sahip hedef 

olacak. Şimdi aşağıdaki adımları izleyelim.  
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2. Adım: Yukarıda sıraladığınız hedefleri alın ve 3 gruba ayırın. A en önemli, C en az öneme sahip... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Adım: 2. adımdaki hedeflerinizi alın ve bu kez bunları her bir grup içinde 1'den 10'a kadar 

önemlerine göre sıralayın. A1 - A10, B1 - B10, C1 - C10. 

 

"A" Grubu Hedefler "B" Grubu Hedefler "C" Grubu Hedefler 

A1: B1: C1: 

A2: B2: C2: 

A3: B3: C3: 

A4: B4: C4: 

A5: B5: C5: 

A6: B6: C6: 

A7: B7: C7: 

A8: B8: C8: 

A9: B9: C9: 

A10: B10: C10: 

  

A..................

......................

......................

......................

......................

...................... 

B...................

.......................

.......................

....................... 

.......................

....................... 

 

C...................

.......................

.......................

.......................

.......................

.......................

..................... 
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Bu hedefi NEDEN ve NASIL  
gerçekleştireceğim? 

Bu hedefi neden 
başaramayacağım? 



SONRAKİ 



















"Sonraki" 

Alıştırması 

A1 hedefinizi alın ve aşağıdaki kutuya yazın. Sonra bu hedefi 

NEDEN ve NASIL gerçekleştireceğinize dair mümkün olduğunca 

çok fikir bulun. Eğer zihniniz neden bu hedefi başaramayacağınıza 

dair sebepler bulmaya başlarsa "sonraki" deyin ve diğer hedefinize 

geçin. 

A1 Hedefim: .......................................................................................................... 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

........................................................................................ 
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Alan No. Hedefim 
Neden bu hedefe  

ulaşmak istiyorum? 

İş / 
kariyer 

1.     

2.     

3.     

4.     

Para 

1.     

2.     

3.     

4.     

Sağlık 

1.     

2.     

3.     

4.     

Aile 

1.     

2.     

3.     

4.     

Kişisel  
gelişim 

1.     

2.     

3.     

4.     

Eş /  
sevgili 

1.     

2.     

3.     

4.     

Eğlence / 
sosyal yaşam 

1.     

2.     

3.     

4.     

Alanlara Göre 

Hedefler 

Şimdi de yukarıda önem sırasına dizdiğiniz 30 hedefinizi, 

önem sıralarını dikkate alarak hayatınızın alanlarına göre 

ayırın. Her bir alana denk gelen hedefinizi ve yanına da 

neden bu hedefe ulaşmak istediğinizi yazın. Hedefleriniz 

belirli ve ölçülebilir olsun. Her alanın ilk 2 hedefini 

2013'de gerçekleştirmeye ne dersiniz? 
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100 Hedef Listesi  

Aşağıda 100 Hedef Listesi'ne yönelik bir örnek yer alıyor. Listede yer alan maddelerin belli bir sıra takip 

etmediğini belirtmek isterim. Ayrıca listenizin mutlaka 100 madde olması da gerekmiyor, 87 de olabilir, 103 de… 

Bunu bir tür beyin fırtınası gibi düşünün... Listenizi hazırlarken şu soruları kullanarak çok daha verimli ve 

gerçekçi bir liste hazırlayabilirsiniz: 

 

* Ömrünüzün son yılını yaşayacağınızı bilseydiniz,  o yılı neler yaparak geçirirdiniz? 

 

* Kimsenin sizi eleştirmeyeceğinden emin olsanız, nasıl biri olurdunuz, neler yapardınız / neler yapmazdınız?  

 

* Her türlü kaynağa sahip olsanız ( para, zaman vs.) neler yapmak isterdiniz?  

 

* Ne tarz başarılara ulaşmak isterdiniz? 

* Neleri denemek isterdiniz? 

 

*Tanık olmak istediğiniz özel anlar var mı? 

 

* Sizce neleri yapmak önemlidir? 

* Neler yapsanız anlamlı bir hayat yaşadığınızı düşünürdünüz? 

 

Kolay gelsin :) 

 

1. X semtinde bir ev almak 

2. Kredi kartı borçlarımın tamamını ödemek 

3. Twitter'da 1000 takipçimin olması 

4. X konferansına konuşmacı olarak katılmak 

5. Y eğitimine katılıp, o konuda yetkinlik belgesine sahip olmak 

6. Gemiyle Yunan adaları turuna katılmak 

7. Eşime X işi için yardımcı olmak 

8. Yamaç paraşütü yapmak 

9. Dalgıç brövesi alıp Kızıldeniz'de dalış yapmak 

10. Tanımadığım birine karşılık beklemeksiniz yardım etmek 



2013 Hedefleriniz Neler Olsun?  

 

www.cigdematabey.com  Copyright © Çiğdem Atabey 

 

11. İngilizce'yi mükemmel konuşup yazmak 

12. 8 kilo vermek 

13. Boğaz'ı yüzerek geçmek 

14. Lise arkadaşlarımı arayıp bulmak 

15. Gitar çalmayı öğrenmek 

16. İşe yeni başlayan birine ablalık / abilik etmek 

17. Her ay en az 2 kitap okumak 

18. Nemrut'ta güneşin doğuşunu seyretmek 

19. Ağaç dikmek 

20. Saç rengimi / şeklini değiştirmek 

21. Tango öğrenmek 

22. Trekking yapmak 

23. Uçurtma uçurmak 

24. Sigarayı bırakmak 

25. Düzenli meditasyon yapmak 

26. Haftada en az 3 gün yürümek 

27. Aşık olmak 

28. İşaret dilini öğrenmek 

29. Bir sivil toplum kuruluşunda görev almak 

30. Honda CRV jip almak 

31. Ağrı Dağı'na tırmanmak 

32. İşimden istifa etmek 

33. Kurabiye yapıp sattığım bir kafe açmak 

34. İlkyardım kursuna katılmak 

35. Hindistan'a gitmek 
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36. Kayak yapmayı öğrenmek 

37. Eşimle / sevgilimle Paris'te bir hafta sonu geçirmek 

38. Sevdiklerime hayatlarımdaki yerlerini ve önemlerini anlatan mektuplar yazmak 

39. Affetmediğim tüm insanları affetmek 

40. Gönüllü olarak sosyal sorumluluk projelerine katılmak 

41. Yemek kursuna gitmek 

42. Mastır / doktora yapmak 

43. Gelirimin her ay %10'unu biriktirmek 

44. Sürpriz parti düzenlemek 

45. Terfi etmek 

46. Dişlerimi yaptırmak 

47. Kapadokya'da balona binmek 

48. Satranç oynamayı öğrenmek 

49. Köprülü Kanyon'da rafting yapmak 

50. Sağlıklı beslenme alışkanlıkları geliştirmek 

51. Venedik'te gondola binmek 

52. Hayatımın amacını bulmak 

53. Karaoke yapmak 

54. Yunuslarla yüzmek 

55. Kısıtlayıcı inançlarımdan kurtulmak 

56. "Hayır" demeyi öğrenmek 

57. Zamanı iyi kullanmak 

58. Erken kalkıp spor yapmak 

59. Ertelemeyi bırakmak 

60. Bütçe yapmak ve uygulamak 
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61. Çocuk sahibi olmak 

62. Blog yazmak 

63. Kitap yazmak 

64. Oyunculuk kursuna gitmek 

65. Otostop yaparak dünyayı dolaşmak 

66. Yazarlık kursuna gitmek 

67. Gökçeada'da güneşin batışını seyretmek 

68. Empati yapmayı öğrenmek 

69. Bağbozumuna gitmek 

70. İşimle ilgili X eğitimine katılmak 

71. İleri sürüş tekniklerini öğrenmek 

72. İkincil hedeflere sapmayı bırakmak 

73. Tereddütte kalmadan karar vermek 

74. Babama anneme olduğu kadar yakın olmak 

75. İşyerinde herkesle uyumlu ilişkiler kurmak  

76. Hobilerimi iş fırsatına dönüştürmek 

77. Ayın çalışanı olmak 

78. 2 kat daha fit olmak 

79. 1 km'yi 25 dakikada yüzmek 

80. Ayda bir kez sinemaya gitmek 

81. Akşamları çocuklarıma kaliteli zaman ayırmak 

82. Yogaya gitmek 

83. Ayda bir Pazar aile büyükleriyle kahvaltıda buluşmak 

84. Pijama partisi yapmak 

85. Evi derli toplu tutmak 
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86. Ütüyü zamanında yapmak 

87. Her Cuma akşam ofisten çıkarken masamı düzenlemek 

88. Fotoğrafları  albümlere yerleştirmek 

89. Sabahları kahvaltı edip evden çıkmak 

90. Market alışverişine çıkarken liste yapmak 

91. Doğum günü / anneler günü vs hediyelerini son dakikaya kalmadan düşünmek / almak 

92. Son bir yıldır giymediğim kıyafetleri ihtiyacı olanlara vermek 

93. İspanyolca öğrenmek 

94. KPDS'de en az 80 almak 

95. Bungee jumping yapmak 

96. Kedi beslemek 

97. Kendimi sevmek 

98. Kırdığım insanlardan özür dilemek 

99. Kendimi açıkça ifade etmek 

100. Organlarımı bağışlamak  

101. Bir çocuğu okutmak 
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Sonsöz 

Geldik en eğlenceli bölüme..  Bu e-kitaptaki yöntemleri uygulayarak hedeflerinizde netlik 

sağlayabilir ve 2013 hedeflerinizi belirleyebilirsiniz. Bu esnada lütfen tutkunuzu, inancınızı hep 

canlı tutun; kendinizi sevin, şefkat gösterin ve yaratıcı gücün içinizde zaten var olduğunu bilin…  

Size zor gelen, tıkandığınızı hissettiğiniz,  yapmakta ya da değiştirmekte güçlük çektiğiniz, 

yapmayı istemediğiniz noktaları benimle paylaşmak isterseniz, yol arkadaşınız olmaya hazırım...  

Sevgimle kucaklarım... 

Çiğdem Atabey, Yaşam Koçu - Yazar 

http://www.cigdematabey.com 

ncigdematabey@gmail.com 
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