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Her baslangicta ben:




Hedef !! aman

Belirleme Yonetimi
Can
Kaydetme Sikintisi ile

f :\ MuUcadele



1.Hedef Belirleme

% Saglikl olmak istiyorum.

“ Hayattaki amacimi bulmak istiyorum.

% Basarnli olmak istiyorum.

< lliskilerimi gelistirmek istiyorum.

% Daha 6zguvenli ve pozitif olmak istiyorum.




Hedef Adimliari

e TUmM istekleri yazma
e Kategorilendirme

e Secim yapma
e Smart analizi

e Basitlestirme
e Her gun uygulama




SMART Analizi

< Belirgin ve net Istek: Gitar calmak istiyorum

< OlcUlebilir Hedef: 6 ay icinde akustik gitarda temel seviyeyi
. oo famamlamak istiyorum.
< Surell
< Ulasilabilir Istek: Daha basarill oimak istiyorum

% Degerlendirilebilir Hedetf: Yilda bir tane ... dergisinde ... konulu bir
makale yayimlamak istiyorum.




2. Zaman Yonetimi

Onemli Onemli Degil
] 2
_ | Sunum i¢in hazirlanmak Evi femizlemek
Acil Raporu teslim etmek Faturalarn yatirmak
3 4
Acil | Spor yapmak Sosyal medyada dolasmak
Degil A Hayr demeyi 6grenmek Oyun oynamak

En cok hangi alana zaman ayirmalyize



3. Can Sikintisi ile Mucadele Etmek

% Hedef bellive ack

«» Geri bildirim hizli

s Zorluk ve yetenek dengeli

Zorluk

% SUrecte memnuniyet,
odaklanma, 6z farkindalik kaylbl
yasanmali

Can Sikintis1 - Cok Kolay

Yetenek Gerekliligi




Calismak

Calismak

Sikilmak

Sikilmak

# Sikimak

Hayaller: Akis
Gergekler: Can
Sikintisi

Bir profesyonel olmak yapmayi sevdiginiz sey
onlarn yapmayi istemedigi gunlerde yapmak
demektir (Julius Erving).



Bana enerji harcatmal




4. Kaydetmek




