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"Hayatin bir film olsa, sence izlenmeye deger miydi?"

(Bir reRlam filminde duydugum bu ciimle, hayatimin onemli asamalaninda hep aklima gelmistir.
"Atacagim adim, hayat filmimin izlenebilirligini nasil ve ne Radar etRileyeceR?" diye
diisiinmiisiimdiir. )

Peki bu filmin tiim sahnelerinin sadece 1 Rez ceRilebilecegini, hicbir sahne icin geri doniis sansinin
olmadigini bilsen neler yapardin:

o  Kendi basina yapamadiklann icin yardim ister miydin?

o  Kendini daha fazla ciddiye alir mvydin?

o Attigin adimlan gereRtigi hizda atip, adimlannda tutarl olsan nasil olurdu?
o  Hayatimn farkl alanlaninda dengeyi saglamak sana nasil geliyor?

® Bagkalanmn senden beRledigi hayati siirmeR, yerine, diislerini gerceRlestirme cesaretini
gosterseydin ne olurdu?

® Daha az ¢calisip, ailene daha ¢oR mu zaman ayinrdin?
o  Utamp sikilmadan duygulanm dile getirir miydin?

ve belRi de en onemlisi

o Kendine daha ¢oR mutlu olmak icin izin verir miydin?

2013'e yaklasryoruz. Film, bugiine kadar dyle ya da boyle geldi. ..

Su an hangi sahnedesin, asiinda hangi sahnede olmak istiyorsun ve oraya nasil gidecegini biliyor
musun?

o  Kredi Rart1 borclanini GdemeR,

o  Parasal durumunu diizeltmeR,

® Evalmak / satmak,

o [Isini gelistirmek / yeni is Rurmak,
o  Kilo vermer,

o Yeni bir dil 6jrenmer,

o EmekliliR giinlerine hazirlanmak,
o Insanlarla saglkh iletisim Rurmak,

icin hazwr misin?
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Bahane bulmay: birak, ihtiyacin olan tek sey BUGUN bir KARAR VERmeR]

Eder istersen 2013 hedeflerini;
o spesifik olarak belirleyebilir,
o fuzla ve agik / net bir vizyonla ilerleyebilirsin.

Daha tyi, daha mutlu ve daha dolu bir gelecek parmak u¢lannda. Haydi!

Sevgimle kucaklanm... ©

Cigdem Atabey, Yasam Kogu - Yazar

”Sen neye l’\aZl rsan,

o da senin icin hazirdin.”

Mavrec Victor Hansen
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2013 Hedefleriniz Neler Olsun?

Bu e-kitapta, oniimiizdeki yilin hedeflerini belirlemek igin kullanabileceginiz 4 asamal

hedef teknigini bulacaksiniz. Biraz zaman ve emek harcayacaksiniz, ama inanin degecek...

Kolay gelsin.

4 Giiglii Hedef Belirleme Teknigi

100 Hedef Listesi

Sizin icin 6nemli olan
her seyin, ayrintih bir
haritasini  ¢izebilmek
icin keyifli ve tesvik

edici bir alistirma.

ilk 30 Hedef

Sizi hayatinizin 1
numarali hedefine
gotlirmek Gzere,
hedeflerinizin
onceliklerine gore
organize edilmesi.

"Sonraki" Alistirmasi

"Ik 30 hedef"inizi tek
tek ele alin ve bunlara
ulasmak icin atacaginiz
her adima
odaklanmaya baslayin.

Alanlara Gore Hedefler

Hayatinizin her bir
alaniigin belirli ve
Olcllebilir hedefleri
yazin ve hedeflerinize
ulasmak icin ¢alismaya
baslayin :)
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)

Asagidaki bosluklara 100 tane hedefinizi yazin. Bu alistirmanin bir
ornegini e-kitabin sonunda bulacaksiniz.
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Simdi ilk 30 hedefinizi diisinme zamani... Sadece hedefleri
belirlemeyecek, ayni zamanda onlari 6nem sirasina da dizeceksiniz.
Bu 30 hedef icinde, A1 en 6nemli, C10 en az 6neme sahip hedef
olacak. Simdi agagidaki adimlari izleyelim.

1. Adim: 30 Hedefinizi rastgele siralayin. Bu hedefler, sizin OLmak, YAPmak ya da SAHIP OLmak
istediginiz 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
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2. Adim: Yukarida siraladiginiz hedefleri alin ve 3 gruba ayirin. A en 6nemli, C en az 6neme sahip...

4 A

3. Adim: 2. adimdaki hedeflerinizi alin ve bu kez bunlari her bir grup iginde 1'den 10'a kadar
Onemlerine gore siralayin. Al - A10, B1 - B10, C1 - C10.

"A" Grubu Hedefler "B" Grubu Hedefler "C" Grubu Hedefler
Al: B1: C1:
A2: B2: C2:
A3: B3: C3:
A4: B4: C4:
AS5: B5: C5:
A6: B6: Cé6:
A7: B7: C7:
A8: B8: C8:
A9: B9: C9:
A10: B10: C10:
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@

Al hedefinizi alin ve asagidaki kutuya yazin. Sonra bu hedefi

o)

NEDEN ve NASIL gergeklestireceginize dair mimkin oldugunca
¢ok fikir bulun. Eger zihniniz neden bu hedefi basaramayacaginiza
dair sebepler bulmaya baslarsa "sonraki" deyin ve diger hedefinize

gegin.
Y,
/
) G
N R T 1171 o FE
.................................................................................................................................... )
\_/
Bu hedefi NEDEN ve NASIL Bu hedefi neden
gerceklestirecegim? basaramayacagim?
4|
4|
o4
4|
[ ]
i SONRAKI
M
o4
M
o4
M
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D

CD Simdi de yukarida 6nem sirasina dizdiginiz 30 hedefinizi,
onem siralarini dikkate alarak hayatinizin alanlarina goére

ayirin. Her bir alana denk gelen hedefinizi ve yanina da
neden bu hedefe ulasmak istediginizi yazin. Hedefleriniz

belirli ve olgilebilir olsun. Her alanin ilk 2 hedefini

2013'de gergeklestirmeye ne dersiniz?

J
N/
Neden bu hedefe
Alan No. Hedefim ulagmak istiyorum?
1.
Is / 2.
kariyer 3.
4,
1.
2.
Para
3.
4,
1.
Saglik -
agh
& 3.
4.
1.
2.
Aile
3.
4.
1.
Kisisel 2.
gelisim 3.
4,
1.
sevgili 3.
4.
1.
Eglence / 2.
sosyal yasam 3.
4,
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100 Hedef Listesi

Asagida 100 Hedef Listesi'ne yonelik bir 6rnek yer aliyor. Listede yer alan maddelerin belli bir sira takip
etmedigini belirtmek isterim. Ayrica listenizin mutlaka 100 madde olmasi da gerekmiyor, 87 de olabilir, 103 de...
Bunu bir tir beyin firtinasi gibi dusindn... Listenizi hazirlarken su sorulari kullanarak ¢ok daha verimli ve
gercekgi bir liste hazirlayabilirsiniz:

* Omriiniiziin son yilini yasayacadinizi bilseydiniz, o yili neler yaparak gegirirdiniz?

* Kimsenin sizi elestirmeyeceginden emin olsaniz, nasil biri olurdunuz, neler yapardiniz / neler yapmazdiniz?

* Her tiirlii kaynada sahip olsaniz ( para, zaman vs.) neler yapmak isterdiniz?

* Ne tarz basarilara ulasmak isterdiniz?

* Neleri denemek isterdiniz?
*Tanik olmak istediginiz ézel anlar var mi?

* Sizce neleri yapmak 6nemlidir?

* Neler yapsaniz anlamli bir hayat yasadiginizi diisiiniirdiiniiz?

Kolay gelsin :)

1. Xsemtinde bir ev almak

2. Kredi karti borglarimin tamamini 6demek

3. Twitter'da 1000 takipcimin olmasi

4. X konferansina konusmaci olarak katilmak

5. Y egitimine katilip, o konuda yetkinlik belgesine sahip olmak
6. Gemiyle Yunan adalari turuna katilmak

7. Esime Xisi icin yardimci olmak

8. Yamag parasuti yapmak

9. Dalgic brovesi alip Kizildeniz'de dahs yapmak

10. Tanimadigim birine karsilik beklemeksiniz yardim etmek
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

ingilizce'yi mikkemmel konusup yazmak
8 kilo vermek

Bogaz'l ylzerek gegcmek

Lise arkadaslarimi arayip bulmak

Gitar calmayi 6grenmek

ise yeni baslayan birine ablalik / abilik etmek
Her ay en az 2 kitap okumak

Nemrut'ta glinesin dogusunu seyretmek
Agac dikmek

Sac rengimi / seklini degistirmek

Tango 6grenmek

Trekking yapmak

Ugurtma ugurmak

Sigarayi birakmak

Dizenli meditasyon yapmak

Haftada en az 3 giin ylirimek

Asik olmak

isaret dilini 6grenmek

Bir sivil toplum kurulusunda gorev almak
Honda CRYV jip almak

Agri Dagi'na tirmanmak

isimden istifa etmek

Kurabiye yapip sattigim bir kafe agmak
ilkyardim kursuna katilmak

Hindistan'a gitmek
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36. Kayak yapmayi 6grenmek

37. Esimle / sevgilimle Paris'te bir hafta sonu gecirmek
38. Sevdiklerime hayatlarimdaki yerlerini ve 6nemlerini anlatan mektuplar yazmak
39. Affetmedigim tiim insanlari affetmek

40. Gonullu olarak sosyal sorumluluk projelerine katilmak
41. Yemek kursuna gitmek

42. Mastir / doktora yapmak

43. Gelirimin her ay %10'unu biriktirmek

44. Sirpriz parti diizenlemek

45. Terfi etmek

46. Dislerimi yaptirmak

47. Kapadokya'da balona binmek

48. Satrang oynamayi 6grenmek

49. Koprili Kanyon'da rafting yapmak

50. Saglkli beslenme aliskanliklari gelistirmek

51. Venedik'te gondola binmek

52. Hayatimin amacini bulmak

53. Karaoke yapmak

54. Yunuslarla yizmek

55. Kisitlayici inanglarimdan kurtulmak

56. "Hayir" demeyi 6grenmek

57. Zamani iyi kullanmak

58. Erken kalkip spor yapmak

59. Ertelemeyi birakmak

60. Bitce yapmak ve uygulamak
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61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

Cocuk sahibi olmak

Blog yazmak

Kitap yazmak

Oyunculuk kursuna gitmek
Otostop yaparak diinyayi dolasmak
Yazarlk kursuna gitmek
Gokceada'da glinesin batisini seyretmek
Empati yapmayi 6grenmek
Bagbozumuna gitmek

isimle ilgili X egitimine katilmak
ileri siiriis tekniklerini 6grenmek
ikincil hedeflere sapmayi birakmak

Tereddlitte kalmadan karar vermek

Babama anneme oldugu kadar yakin olmak

isyerinde herkesle uyumlu iliskiler kurmak
Hobilerimi is firsatina donistirmek

Ayin ¢alisani olmak

2 kat daha fit olmak

1 km'yi 25 dakikada ylizmek

Ayda bir kez sinemaya gitmek

Aksamlari gocuklarima kaliteli zaman ayirmak

Yogaya gitmek

Ayda bir Pazar aile biyiikleriyle kahvaltida bulusmak

Pijama partisi yapmak

Evi derli toplu tutmak
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86. Utliyli zamaninda yapmak

87. Her Cuma aksam ofisten ¢ikarken masami diizenlemek

88. Fotograflari alblimlere yerlestirmek

89. Sabahlari kahvalti edip evden ¢ikmak

90. Market alisverisine g¢ikarken liste yapmak

91. Dogum giinu / anneler guni vs hediyelerini son dakikaya kalmadan diistinmek / almak
92. Son bir yildir giymedigim kiyafetleri ihtiyaci olanlara vermek
93. ispanyolca 6grenmek

94. KPDS'de en az 80 almak

95. Bungee jumping yapmak

96. Kedi beslemek

97. Kendimi sevmek

98. Kirdigim insanlardan 6ziir dilemek

99. Kendimi agik¢a ifade etmek

100. Organlarimi bagislamak

101. Bir gocugu okutmak
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Sonsoz

Geldik, en eglenceli boliime.. © Bu e-Ritaptaki yontemleri wygulayarak, hedeflerinizde netlik,
saglayabilir ve 2013 hedeflerinizi belirleyebilirsiniz. Bu esnada litfen tutRunuzu, inancimzi hep

canli tutun; Rendinizi sevin, sefkat gosterin ve yaratici giiciin iginizde zaten var oldugunu bilin. ..

Size zor gelen, tikandiimzi hissettiginiz, yapmakta ya da degistirmeRte giiclik, ceRtiginiz,
yapmayt istemediginiz noktalan benimle paylasmag isterseniz, yol arkadasimz olmaya hazinm...

Sevgimle Rucaklarim...
Cigdem Atabey, Yasam Kocu - Yazar

http: //www.cigdematabey.com

ncigdematabey@gmail.com

“Sen neye hazirsan,

o da senin icin hazirdin.”

Marc Victor Hansen
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