“YENI YIL HAYALLERINi GERGEKLESTIRMEK iGiN 7 TEMEL YONTEM”

Hayaller ve hayatlar... Hepimizin yeni yil hayalleri ve
hedefleri var suphesiz. Kimimiz\ zayiflamak, kimimiz daha iyi
bir ige girmek, kimimiz de agk istiyoruz... istemenin sonu yok
ne de olsa © Hepimiz bir¢ok seyi istiyoruz ama sadece bir
kacimiz bunu basarabiliyor. Yapilan bir arastirmaya gore
insanlarin  %45’i yeni yilla ilgili hedefler (resolutions)
belirlemekte ancak bunlarin sadece %8’i basanlh
olabilmektedir. Peki bunu nasil becerdiklerini hig
diisiindiniiz mu? Neyi farkli yapiyorlar acaba? Bunu
basarabilmenin belli yontemleri var mi? Bana soracak
olursaniz en temel yontem; higbir seyi ertelemeden, az ya da
¢ok demeden hemen bir gseyler yapmaya baglamak. Bir sey hedeflediginizde Hande Yener’i
hatirlayin ? ve kendinize su soruyu sorun: “Ben bu hedefim i¢cin su an ne yapiyorum?” Bu
soruya bir cevap veremiyorsaniz o zaman kendinize sunu sorun: “Peki ne yapabilirim?”
Geriye sadece bu soruya verdiginiz cevabi yapmaya baslamak kaliyor. Ne de giizel
soylemis atalarimiz: “Bir ise bagslamak, o isi yarilamaktir.” Diger yontemleri de merak
ediyorsaniz, iyi okumalar dileriz. Herkese simdiden saglikli ve mutlu yillar...

1) Hedeflerinizi tim yil boyunca aklinizda tutun (Keep resolutions top of your mind all
year): Biz buna kisaca; “bilineni gériiniir kilmak” diyoruz. Hedeflerinizi somutlagtirmaya
calisin. Gergeklestirdiginiz ilerlemeyi de mutlaka gérinir hale getirin. Hedefinize giden yolda
nerede oldugunuz bilmek size blyilk bir moral ve kalan kismi yapmak icin de motivasyon
verecektir.

2) Hedeflerinizi glinliik bir aligkanhk haline getirin (Make resolutions into a daily habit):
Surekli ilerlediginiz miiddetge ne kadar yavas gittiginizin bir dnemi yoktur. Bisiklet teoremini 3
akhnizdan cikarmayin. Bisikleti devirmemek icin surekli ilerlemek zorundasiniz. Hedefinize
ulasmak icin de kiigik ya da blytk fark etmez her glin ama her glin mutlaka bir sey yapin. Az ya
da cok fark etmez ama mutlaka zaman ayirin. Yeter ki ara vermeyin. Unutmayin ki, ara vermek
sizi hedefinize giden yoldan ayiracak en énemli tehlikedir.

3) Yapmak zorunda oldugunuz seylerle ilgili hedefler koymayin (Don't make resolutions
about things you "should" do): “meliyim, -maliyim” ile biten cimleler kurmaktan uzak durun.
Hedeflerinizi birer zorunluluk haline getirirseniz kendi kendinize bir tepki de dogurmus olursunuz.
Hedefinizle ilgili olan alginizi ve ona gidis yolunuzu degistirin. Ornegin; “Daha saglikl
olmaliyim” demek yerine “Daha saglkli olmak icin daha ¢ok meyve yiyecegim” deyin ve en
sevdiginiz meyveleri hatirlayin. Sizi heyecanlandiran, tutkulu oldugunuz seyleri distinmeye ve
onlari gergeklestirmeye ¢alisin. Bunu sadece hayal ettiginizde bile yuzunuze konan tebessumi
duslinecek olursaniz demek istedigimizi ¢cok daha iyi anlayacaksiniz. ©

1 En gok segilen ve ulasilamayan yeni yil hedefi olarak “kilo vermek” segilmis. Ayrintili bilgi icin bkz.:
http://www. statisticbrain.com/new-years-resolution-statistics

2 Hande Yener, sarkici olmak icin genellikle Gnlilerin gittigi bir magazada tezgahtar olarak ise baglamis. Bu
sayede magazaya aligverise gelen Hilya Avsar ile tanismis ve Sezen Aksu’dan randevu alabilmistir. Ayrintili
bilgi igin bkz.: http://www.abcdanismanlik.com/makaledetay.php?id=56

3 Ayrintil bilgi igin bkz.: http://www.abcdanismanlik.com/makaledetay.php?id=60
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4) Gevrenizdekileri sizden hesap sormaya tesvik edin (Make sure others will hold you
accountable): Seffaf olmaya dzen gosterin. Hedefinizi ilan edin ve herkese duyurun. is
arkadaslariniza, yakinlariniza hedefinizin ne oldugunu soyleyin. S6ztinde durmus olmak herkes
icin iyi bir motivasyon kaynagidir. Bunu yaparsaniz, tutarli olmak ya da rezil olmamak igin
hedefinize daha siki sarildiginizi géreceksiniz. ©

5) Cevrenizdekilere size katilma konusunda ilham vermeye ¢aligin (Try to inspire others to
join you): Anadolu kidltirimizde imecenin ayri bir énemi ve etkisi vardir. Ne de guzel
soylemigler; “Birlikten kuvvet dogar.” Bu etkiyi yeni yil hedefleriniz icin de kullanmaya c¢alisin.
Sizinle ayni hedefe sahip olanlarla bir araya gelin ve birlikte ¢calisin. Grup psikolojisinde, bir Gyenin
motivasyonu ya da azmi distigunde digerlerinden alacagi destek olduk¢a énemli hale gelir. Bunu
yapamiyorsaniz da kendinize en azindan bir tane yol arkadas! bulun. Birbirinize destek olun.

6) Hedeflerinize somut rakamlar ekleyin (Attach a number to your resolutions): Nihai
hedefinizi disiinmek yerine hedefinizi agsamalara bdlerek disinmeye ¢alisin. Soyut durumlarda
bile bunu yapmaya 6zen gosterin. Ornegin; “Bu yil daha saghkl olacagim” demek yerine, “Bu
yil daha saglikli olmak igin haftada sadece bir kez tatli yiyecegim” deyin. Bu yaklasim
hedefinizi gok daha somut ve Olgulebilir bir hale getirir. Unutmayin ki, 6lgmediginiz geyi
ydnetemezsiniz.

7) ilerlemenizi gérmek igin bir ajanda tutun (Keep a journal to track your progress):
Kendinize gunluk bir ajanda hazirlayin ve tim yaptiklariniz ve yapacaklarinizi mimkunse tarih
bazinda not alin. Yaptiklarinizi gérmek ve yanina “+” igareti koymak inanin size ¢ok iyi
gelecektir. ©

Son olarak kendinizi hedefinize ulastiginiz anda disidndn, o ani zihninizde canlandirmaya
calisin. Hissedeceginiz duygulari yasamaya calisin (duygu ¢agirma). Ornegin; hedeflediginiz
kiloya ulastiginiz ve aynanin karsisina gectiginiz ani diigiiniin... O ¢ok sevdiginiz elbise de
Ustiiniizde tabi ki... © Hayali bile giizel degil mi? O halde ne duruyorsunuz, haydi
baglayin...
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