UCRETSIZ GALISMA KAGIDI

Yagsam
Memnuniyeti
Haritasi

Bu kagit size puan vermiyor, sizi bir tipe de yerlestirmiyor. Yaptigi tek
sey, hayatinizin hangi alaninda nerede durdugunuzu bir sayfada yan
yana gostermek. Cogu zaman degismesi gereken seyi zaten biliyoruz;
goremedigimiz, onun ne kadar yer kapladig.

Nasil kullanilir

1. Yazdirin. Ekranda degil, elle doldurun — el yazisi diisiinmeyi yavaslatir.
2. Bir oturusta bitirmeye ¢aligmayin. Birinci bolim bugin, gerisi yarin olabilir.
3. Kimseye gostermeyeceginizi bilerek yazin. Dogru cevap yok, diirlist cevap var.

4. Son bolimi bir ay sonra doldurun ve iki haritayl yan yana koyun.
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BOLUM 1

Nerede duruyorsunuz?
Her satirda size en yakin kutuyu isaretleyin. Sagdaki bosluga, o puani neden verdiginizi bir ctimleyle yazin. Dogru cevap
yok — buguinki halinizi yazin, olmasini istediginiz hali degil.

Soldan saga: hic memnun degilim - - - nétr - - - gok memnunum
iLISKILER

Yakin arkadasliklar

Aile

Romantik iligki

Ait oldugum topluluk

KENDIM

Bedenim ve saghgim
Duygusal dengem
Kendime ayirdigim zaman
Yasadigim yer

i$ VE URETIM

Yaptigim is

Ogdrenme ve gelisme
Maddi durumum

Urettigim seyler

LISTEDE OLMAYAN

Bugunin tarihi: __/___/
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BOLUM 2

Haritay1 okumak
Tek tek puanlar pek bir sey sdylemez; sdyleyen, puanlarin nasil dagildigidir. Asagidaki dort tablodan hangisi sizinkine
benziyor?

® Diisiik puanlar tek bir grupta toplanmis

Sorun buytuk ihtimalle o alanin kendisinde. Somut ve ¢6zilebilir bir mesele — hangi alan oldugunu zaten biliyorsunuz.

® Diisiik puanlar ii¢ gruba da dagiimis
Alanlar degil, hepsinin altindaki ortak bir sey konusuyor olabilir: zaman, enerji ya da yillardir taginan bir cimle.

® Her sey notriin hemen listiinde

Kotu bir yerde degilsiniz ama higbir yerde de degilsiniz. Bu tablo gogu zaman giivenli segimlerin uzun vadeli sonucudur.

@ Bir alan ¢ok yiiksek, gerisi diisiik
Yiiksek olan alan digerlerini besliyor mu, yoksa onlardan kagmak icin mi kullaniliyor? ikisi de miimkiin, cevabi yalnizca siz

bilirsiniz.

Haritaniza baktiginizda ilk ne fark ettiniz?

Sasirtan bir sey var mi? Beklediginizden yiiksek ya da distik ¢ikan bir alan?

Dikkat

Diisiik puan, o alanda basarisiz oldugunuz anlamina gelmiyor. Yalnizca bugiin orada memnun olmadiginizi gésteriyor. ikisi

ayni sey degil.
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BOLUM 3

Diisiik puan verdiginiz yerlere bakalim
Birinci bolimde nétriin altinda kalan satirlarin yanina bir isaret koyun. Simdi onlardan yalnizca bir tanesini segin — sizin
icin en gok onem taslyani. Asagidaki sorular o alan igin.

Sectiginiz alan

1. Merak ettiginiz ama “bu benden olmaz” deyip hi¢ denemediginiz bir sey var mi? Ne?

2. Segimlerinizi istediginiz icin mi yapiyorsunuz, yoksa basaracaginizi bildiginiz igin mi?

3. Son bir yilda sizi hem zorlayan hem de iyi hissettiren bir sey oldu mu? Neydi?

4. Bir seye baslamamak icin kendinize hangi climleyi soylliyorsunuz? Onu buraya yazin.

5. O climleyi bir arkadasiniz size soylese, ona ne cevap verirdiniz?

Bir not

Bu sorulara verdiginiz cevaplarda bir tekrar goreceksiniz. Ayni cimle farkl alanlarda karsiniza gikiyorsa, mesele o alanlar
degil — o ciimle.
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BOLUM 4

O ciimleyi ¢evirmek
Bir dnceki bolimde yakaladiginiz ctimleyi hatirliyor musunuz? Ayni durum karsisinda iki farkli i¢ ses konusabilir. Biri hiikiim
verir ve kapatir, digeri soru sorar ve acik birakir. ilk iki satir drnek — gerisini siz doldurun.

DURUM HUKUM VEREN SES SORU SORAN SES

Tanidigim biri benim istedigim isi  Demek ki o benden yetenekliymis. Oraya hangi adimlarla gitmis? Sorabilir miyim?

yapiyor

Bir isi denedim, olmadi Bu is bana gore degilmis. Bu denemede ne 6grendim? ikincisinde neyi degistiririm?

Neden ise yariyor

Hukim veren ses bir seyi kapatir: “bana gore degil” dendiginde yapacak bir sey kalmaz. Soru soran ses ayni durumu agik

birakir. Degisen olay degil, olayin ardindan gelen cimledir — ve o climle sizin.
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BOLUM 5

Tek bir kiigiik adim

Burada hedef koymuyoruz. Bir sonraki adimi yaziyoruz — bu hafta iginde gergekten atabileceginiz kadar kiigiik olani. Kiigiik
olmasi 6nemli: goziiniizde canlandiramadiginiz bir adim, atilmayan adimdir.

Hangi alanda?

Atacagim ilk kiigiik adim

Goziinlzi kapatip kendinizi bunu yaparken gdérebiliyor musunuz? Géremiyorsaniz adimi daha da kiigiltiin.

Bu adimi diisiiniince igimde ne oluyor?

Rahatsizlik normaldir; hatta dogru adimi segtiginizin isareti olabilir. Adi konmus bir rahatsizlik, adi konmamis olandan daha kolay tasinir.

Ne zaman? (giin ve saat)

Takviminize yazin. “Bu hafta iginde” bir zaman degildir.

Adimi attiktan sonra

Sonucu degil, attiginiz adimi isaretleyin. Sonug size bagh olmayabilir; adim size bagli.
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BOLUM 6

Yedi giin
Adimi attiginiz giinl isaretleyin. Atamadiginiz glind bos birakin — Ustiinl ¢izmeyin, agiklama da yazmayin. Bos kutu bir
basarisizlik degil, bir veri.

Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Attigim giinlerde ne farkliydi?

Saat, yer, ruh hali, 6ncesinde ne yapti§iniz... Tekrarlanabilir olani ariyoruz.

Atamadigim giinlerde ne oldu?

Suglamadan, oldugu gibi yazin. Engeli gérmek, onu agmanin ilk adimi.

Gelecek hafta neyi degistirecegim?
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BOLUM 7 - BIR AY SONRA

Ayni harita, yeniden
Birinci bolime bakmadan doldurun. Bittiginde iki sayfayi yan yana koyun. Aradaki fark, dért haftada ne oldugunu size
hafizanizdan daha diiriist anlatir.

Soldan saga: hic memnun degilim - - - nétr - - - gok memnunum
iLISKILER

Yakin arkadasliklar

Aile

Romantik iligki

Ait oldugum topluluk

KENDIM

Bedenim ve saghgim
Duygusal dengem
Kendime ayirdigim zaman
Yasadigim yer

i$ VE URETIM

Yaptigim is

Ogdrenme ve gelisme
Maddi durumum
Urettigim seyler

Bugunin tarihi: __/___/

iki haritay: karsilastirirken

Yiikselen alanlara bakin: orada ne yaptiniz? Ayni seyi baska bir alana tasiyabilir misiniz? Degismeyen alanlar i¢in kendinizi
elestirmeyin — dort hafta kisa bir siire, ve her sey ayni anda degismez.
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