: el

Sefkatle Yeniden Baslamak

Kendini Kesfetme ve Sefkatli Hedefler:
Umut Dolu Bir Yolculuk
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Sevgili Katilimci, | .

Bu calisma, kendimize donup gercek benligimizle bulusmak,
gelecegimize umutla bakmak ve yasamimizi daha bilingli bir sekilde
yonlendirmek icin bir yolculuk. Amacimiz, kendimize sefkatle
yaklasmayi1 6grenmek, yavaslayarak hayatin ritmini yeniden yakalamak
ve hedeflerimize dogru kucuk ama kararli adimlar atmak.
Bu surecte hedefimiz, kendimizi baskalariyla kiyaslamadan, yetersizlik
hissine kapilmadan, oldugumuz kisiyle barisik kalmak. Hepimiz farkli
yollardan gectik ve bu farkliliklar bizi biz yapan degerli birer parca. Bu
nedenle, kendi hikayenizi yazarken kendinize nazik olun.
Sunu unutmayin: Hedefler belirlemek, sadece bir seylere ulasmaktan
ibaret degil. Bu, kim oldugumuzu ve kim olmak istedigimizi kesfetmek
icin bir arag. Bu surecte 6grenecegimiz seyler bizi daha guclu, daha
dengeli ve daha umutlu kilacak.
Oturum boyunca size rehberlik edecek olan calismalar, hem iginizdeki
potansiyeli ortaya cikarmaya hem de sizi su anki aniniza baglamaya
odaklaniyor. Kendinize, su ana ve geleceginize bir armagan olarak bu
calismalari yaparken, sunlari aklinizda tutun:

e Sefkat: Kendinize karsi nazik olun; hata yapmak buytumenin bir

parcasidir.

e Sabir: Buyuk degisimler, kugtk adimlarla baslar.

e Umut: Gelecek, bugtinku farkindalikla sekillenir.
Bu yolculukta kendinize duydugunuz sevgi, sefkat ve cesaretle
hayatinizda yeni bir sayfa acabilirsiniz. Bu kitapgik, bu yolda bir rehber
ve bir dost olarak yaninizda olacak.
Simdi yavaslayin, derin bir nefes alin ve igsel yolculugunuza adim atin.

Cunka bu yolculuk, sizinle basliyor.

sevgi ve §fkatle

Supnap Sujma
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Oz bakim ve sefkat, cogu zaman kendimizi ihmal ettigimiz
bir dunyada, i¢ huzurumuzu korumamiza ve dengede
kalmamiza yardimci olan temel bir yasam becerisidir. Ancak
bu kavramlar, yalnizca yuzeysel bir rahatlama veya gecici bir
keyif degildir. Oz bakim, bedenimizi, zihnimizi ve ruhumuzu
beslemek; sefkat ise kendimize anlayis ve sevgiyle
yaklasmaktir.

Oz Bakim Nedir?

Oz bakim, giinluk yasaminizda ihtiyaclariniza duyarli olmak

ve kendinize hak ettiginiz ilgiyi gostermekle ilgilidir. Bazen
bu, yeterince uyumak; bazen saglikli bir yemek hazirlamak;
bazen de yoruldugunuzda isleri bir kenara birakmaktir.

Fiziksel Oz Bakim: Vucudunuza iyi bakmak, yeterince

hareket etmek ve beslenme duzeninize dikkat etmek.

Zihinsel Oz Bakim: Kendinizi olumsuz dustncelerden

korumak, saglikh  sinirlar  belirlemek  ve  zihninizi
sakinlestirecek aktiviteler yapmak.

Ruhsal Oz Bakim: Anlamli aktivitelerle mesgul olmak,

inanglarinizi beslemek ve hayatinizdaki guzelliklere sukran

duymak.

Zeynep Seyma Tascl



Sefkat Nedir?

Kendimize sefkat, hata yaptigimizda ya da zor bir dénemden

gectigimizde, kendimizi yargilamak yerine nazik davranmayi icerir.
Hepimiz insaniz; kusurlarimiz, inis c¢ikislarimiz  ve 6grenme
sureclerimiz var. Sefkat, bu surecleri kabul ederek kendimize destek

olma yetenegimizdir.

Kendine Nazik Ol: Hata yaptiginizda kendinizi cezalandirmak yerine,
bir dostunuza gostereceginiz anlayisi kendinize gosterin.

Ortak Insanlik Duygusu: Zor anlarin yalnizca sizin basiniza

gelmedigini, insan olmanin bir pargasi oldugunu hatirlayin.

Farkindalik: Hissettiklerinizi bastirmadan, yargilamadan kabul edin ve
bu duygulari anlamlandirmak igin kendinize zaman taniyin.
Oz Bakim ve Sefkat Neden Onemlidir?

Hayatin temposu iginde kendimizi sik¢a unutabiliyoruz. Ancak,

kendimize 6zen gostermedigimizde, tukenmislik ve hayal kirikhigi
kacinilmaz hale geliyor. Oz bakim ve sefkat, i¢gsel glicimiizu yeniden
insa etmemizi saglar ve yasamin zorluklariyla daha saglikli bir sekilde
basa c¢ikmamiza yardimci  olur. Ayrica, kendimize sefkat
gosterdigimizde, baskalarina da ayni anlayisi géstermek daha kolay
hale gelir.

Unutmayin: Kendinize lyi Bakmak Bencilce Degildir.

Kendinize verdiginiz zaman ve ilgi, daha dengeli, gticlu ve mutlu bir
birey olmanizi saglar. Kendinizi sevdiginizde, bu sevgi yasaminizdaki
her seye yansir. Oz bakim bir luks degil, bir gerekliliktir. Sefkat ise
bunu surdurulebilir kilan bir beceri.

Bugiin kendinize su sorulari sorun:

Kendim i¢in ne yapmaya ihtiyacim var?

Bana zor gelen bir durumda kendime nasil nazik davranabilirim?
Hayatiniza 6z bakim ve sefkati davet etmek, hem kendiniz hem de

cevreniz icin daha saglikli bir yasamin kapisini aralayacaktir.

Zeynep Seyma Tascl
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Degerlerimiz, hayatimizda neyin gercekten onemli oldugunu
tanimlar.  Onlar, secimlerimizi, hedeflerimizi ve yasam
yolculugumuzu sekillendiren gucla birer pusuladir. Kendimizi
tanimak ve anlaml bir hayat surmek igin, degerlerimizi
netlestirmek cok 6nemlidir.
Degerler, kim oldugumuzu, neye inandigimizi ve hayatta bizi neyin
motive ettigini gosterir. Ancak cogu zaman, gunluk hayatin
kosturmacasinda bu degerleri unutabiliriz. Bu etkinlik, sizi derin bir
disinme surecine davet ediyor: Hayatinizda neyin gercekten
onemli oldugunu ve bu degerlerin sizi nasil yonlendirdigini fark
edin.
Neden Degerlerimizi Bilmeliyiz?
e Kararlarimizi Kolaylastirir: Degerlerinizi bildiginizde, kararlar
alirken daha az zorlanirsiniz.
e Hayatinizi  Anlamlandirir:  Degerlerinize goére  yasamak,
yasaminiza tatmin ve anlam katar.
e Hedeflerinizi Sekillendirir: Hedeflerinizi, degerlerinize gore

belirlediginizde daha motive hissedersiniz.

Simdi sizden bir sonraki sayfadaki degerler listesinden sizin icin
en onemli 10 degeri isaretlemenizi istiyorum. Sonra bu sayfaya
geri donun lutfen.

Simdi bu degerleri sizin icin énemli olan 5 degere indirmenizi rica
ediyorum. Burada bekliyorum :)

Ve son olarak bu 5 deger icinden sizin icin en énemli 3 tanesini

secmenizi istiyorum.
Zeynep Seyma Tascl
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Acik Sozluluk Girisimcilik Gergek Anlayis
Samimiyet Ortakhk Ozerklik
Adanmislik Adalet Gug
Durustluk Alcak gonulluluk Para Kazanmak
Yardim Etme Risk Alma Cesaret
Duyarli Olmak Aile Mutluluk
Hizmet/Katki Vatan Sevgisi Duzen
Aciklik Heyecan Duskunlere Yardim
Eglenmek Arkadaslik Hedeflerini Yuksek Tutma
Dogal Olma Emniyet Kisisel Goranum
lyi Hissetme Rekabet/Azim Egitmek
Basarma Ogrenme Romantizm
Etkin Olmak Ozgurluk Doga
Saygi (Baskalarina) Esitlik Dogru Olani Yapma
Guvenirlik Yenilik Gug
Sevgi Sosyallesme Canhilik
Guven Tatmin Keyif/Gulme
Sefkat [tibar Nese
Kisisel Gelisim Toplumun Pargasi Onur

Olmak
Duygusal Saglik Maddi Rahatlik Saglik
Kibarlik Kendini Adamak Mucadele
Sohret Macera Yalnizlik
Duzen/Titizlik Butunlik lletisim
Estetik / Guzellik Mukemmellik Zenginlik
Ogrenmek Liderlik Espiri Anlayisi
Yaraticilik Sefkat Essizlik
Bilgelik Guvenlik Tutku
Esitlik One Gecme Beslenme
Azimli Olmak Soz/Eylem Arasindaki  |Para

Uyum
Genis Gorusluluk Maneviyat Zarafet
Fedakarlik Kalite Gergegi Aramak
Sadakat Sadakat Onemseme
Tasarruf Etme Rahatlik Ozgiven
Oyun [ktidar Empati
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Simdi, cemberin merkezi O olmak tzere su anki hislerine bakarak bu
konu basliklarint degerlendirir misin? Sirasiyla basliklara ka¢ puan
verdin ve kag olsun isterdin, belki 6ncelik vermek istedigin basliklar
konusunda sana yardimci olur.

Bu basliklar haricinde senin icin 6nemli basliklari cembere ekleyebilir,
basliklari diledigin gibi degistirebilirsin.

Degerlendirme yaparken, saglik basligina 6 verdigini varsayalim, o

6'nin icinde neler var;
Zeynep Seyma Tascl



SMART, hedeflerinizi daha net, ulasilabilir ve anlamli bir sekilde
belirlemenize yardimci olan bir yontemdir. Hedeflerinizi yalnizca
distncede birakmak yerine, somut adimlara doénustirmek icin bu
yontemi kullanabilirsiniz.
SMART'In Acilima:
e S - Spesifik (Belirli): Hedefinizi net bir sekilde tanimlayin. Ornegin,
"saglikli olmak" yerine "haftada 3 gun yurayus yapmak."
e M - Olcilebilir: llerlemeyi takip edebilmek icin olcilebilir bir kriter
ekleyin. Ornegin, "ayda 1 kilo vermek."
e A - Ulasilabilir: Hedefiniz gercekci ve ulasilabilir olsun. Ihtiyaciniz
olan kaynaklari ve zamani g6z 6ntinde bulundurun.
e R - llgili: Hedefiniz, hayatinizdaki degerler ve oncelikler ile uyumlu
olmall.
e T - Zamanh: Hedefiniz icin bir zaman siniri belirleyin. Ornegin, "3 ay
icinde duzenli spor aliskanligi kazanmak."
Egzersiz Ornegi:
Hedefiniz su sekilde olabilir:
e Hedef: "Onumuzdeki 6 ay boyunca her ay bir kitap okuyarak yil
sonunda 6 kitap bitirmek."
e SMART Acilimt:
Spesifik: Ayda 1 kitap okuyacagim.

)

O

Olculebilir: 6 kitap tamamlayacagim.

(@)

Ulasilabilir: Zamanimi iyi planlayarak haftada 4 saat okuyacagim.

O

llgili: Bu hedef, kisisel gelisim degerimle uyumlu.

o

Zamanli: 6 ay iginde tamamlayacagim.

Zeynep Seyma Tascl
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Her hedef icin ayrintilari SMART kriterlerine gore doldurun. Bu,
hedeflerinizin net, odaklanmis ve eyleme gecirilebilir olmasina yardimci

olacaktir.

S
M
A
R
T

A. Ne elde etmek istediginizi tam olarak biliyor
musunuz?

B. Hangi kisiler katiliyor veya sorumlu?

C. Nerede gerceklestirilecek (varsa)?

D. Bu hedefin 6nemi ne?

A. ilerlemeyi nasil takip edeceksiniz?
B. Temel performans gostergeleri (KPI) nelerdir?

C. Hedefe ulastigini nasil bileceksin?

A. Kaynaklariniz ve kisitlamalariniz g6z onitine
alindiginda, hedefiniz gercekgi mi?

B. Hedefe ulasmak icin hangi adimlari ya da
faaliyetleri yapacaksiniz?

C. Gerekli beceri ve destege sahip misiniz?

A. Hedef, is hedeflerinizle 6rtistyor mu?
B. Uzun vadede basariniza ve gelisiminize destek
olacak mi?

C. Bu hedefe ulasmak icin dogru zaman simdi mi?

A. Hedef lizerinde calismaya ne zaman
baslayacaksiniz?

B. Hedeflenen tamamlama tarihi nedir?

C. Yol boyunca herhangi bir donim noktasi veya

kontrol noktasi var mi?

/Zeynep Seyma Tascl
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ULASILABILIR

ILGILI
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v vors rwsssoxsam|)"Basari, bir kez yapilan buyik bir sey degil, her giin yapilan kuiguk

~ Kiigiik Degigiklikler,

- Biyaksonuglar  seylerin toplamidir.”
Ak E e Buyik degisimler, kucuk ve surekli tekrar eden aliskanliklarin

birikiminden dogar. Hayatinizdaki farki yaratan, gunluk olarak
Aligkanbldar
npiramaigione | 2) “Hedeflerinize degil, sistemlerinize odaklanin."

Erkisi Kanitlanmis Bir Yontem

' James Clear e Hedefler bir yon belirler, ancak gercek basariyr getiren, bu

yaptiginiz kaguk adimlardir.

. hedeflere ulasmak igin olusturdugunuz sureclerdir. Hedeflere
ulasmak gegqici bir zaferdir, ancak sistemler kalici bir degisim

saglar.
3)'Kimliginizi degistirmek, aliskanliklarinizi degistirmenin en gugla yoludur.'

e 'Ne yapmak istiyorum?" yerine 'Kim olmak istiyorum?" diye sormak, dogru
aliskanliklari insa etmekte temel bir adim. Ornegin, "Saghkli olmak istiyorum" yerine,
"Saglikli bir insanim" demek zihinsel bir dontusum yaratir.

4)'Kuguk bir aliskanlik, domino etkisiyle hayatinizi degistirebilir."

e Aliskanliklar birbirini tetikler. Kuguk bir degisim, diger alanlarda da pozitif bir
zincirleme etkisi yaratabilir. Ornegin, her gin sadece 5 dakika egzersiz yapmaya
baslamak, saglikli beslenme ve uyku dizenine de katki saglayabilir.

5)'Hangi aliskanligi kazanmak isterseniz isteyin, kolay, ulasilabilir ve cekici hale getirin."

o Aliskanhklari  kolaylastirmak, basari sansinizi  artirir.  Ornegin, spor yapmak

istiyorsaniz spor ¢antanizi bir giin énceden hazirlamak veya kitap okumayi aliskanlik

haline getirmek icin kitabi gorebileceginiz bir yere birakmak bu sureci kolaylastirir.

/eynep Seyma Tascl
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Jon Kabat-Zinn'den Mindfulness ile llgili Alintilar
1.Simdiki Anin Gucu:

MINDFULNESS'IN s .
o "Hayat yalnizca simdiki anda mevcuttur ve su an sahip

IYILESTIRICI
GUCy oldugumuz tek seydir."
I o Bu, gecmisin pismanliklari ya da gelecegin kaygilari yerine
simdiki ana odaklanmanin énemini vurgular.
2.Dikkat ve Kabul:

o "Neyi kontrol edemeyeceginizi bilmek ve onu kabul etmek,

ozgurlugun baslangicidir.”

o Farkindalik pratigi, kontrol edemedigimiz seyleri fark etmek
ve onlara karsi savasmaktan vazgecmekle ilgilidir.

3.Yasamda Bilincli Olmak:

o "Farkindalik, hayatinizi otomatik pilotta yasamaktan vazgecme
ve onun her aniyla tam anlamiyla mesgul olma yetenegidir."

o Bu alint, mindfulnessin farkinda olmadan vyaptigimiz
rutinlerden kurtulup daha bilingli bir yasam tarzi gelistirmeye

nasil yardimci oldugunu agciklar.

Zeynep Seyma Tascl
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Prokrastinasyonun Tanimi ve Etkileri
1."Ertelemek, kisa vadeli rahatlama wugruna uzun vadeli
hedeflerimizi feda etmektir."
2."Prokrastinasyon, yalnizca koéta zaman yonetimi degildir; bu,
duygularimizla nasil basa ¢ikacagimizla ilgilidir."
Kendini Anlamak
1."Ertelemek, gelecekteki benligimizin uzerindeki yuku artirir.
Ancak erteleme aninda, bu yuku goz ardi etmek kolaydir."
2."Kendi davranislarimizin sorumlulugunu almak, prokrastinasyonla
mucadelede en énemli adimdir.”
Harekete Gecmek
1."Mukemmel bir baslangic yapmayir beklemek, baslamanin
onundeki en buyuk engellerden biridir. Kuguk bir adimla
baslamak, harekete gecmenin anahtaridir.”
2."Yapmaniz gereken bir sey uzerinde calismak icin en iyi zaman
'simdi'dir."
3."Harekete gegmek, motivasyonu vyaratir; motivasyonun sizi
harekete gecirmesini beklemek sadece daha fazla ertelemeye yol
acar."
Duygusal Yonetim
1."Erteleme, bir gorevle ilgili olumsuz duygulari ydnetme
stratejisidir. Ancak bu, uzun vadede daha fazla strese neden olur."
2."Duygularinizin sizi kontrol etmesine izin vermek yerine, onlari
anlamaya ve onlari asmaya calisin.”
Baglantili Farkindalik
1."Bugunka  kararlariniz, yarinki hayatinizi = sekillendirir. Her

erteleme, gelecekteki sizi etkiler."

,.,,_,e ‘ , Oyku Elltez

Voy

Saatlerce erteleyip huzursuz huzursuz duvari
izleyerek oturdugum isi yapmam tam yedi
dakikami aldi az 6nce

/eynep Seyma Tasci



[fam. Floalor @
Kendini Kesfetme%e Umut

1.The Secret Life of Walter Mitty (Walter Mitty'nin Gizli Yasami) — 2013

o Hayal diinyasinda yasayan bir adamin, gergek bir macera ile kendini kesfetme

hikayesi.
2.Forrest Gump — 1994

o Basit bir adamin cesareti, safligi ve azmiyle nasil hayatta buyuk basarilar elde

ettigini anlatir.
3.Good Will Hunting — 1997

o Kendini degersiz goren dahi bir gencin, gevresindeki insanlarin yardimiyla

potansiyelini kesfetmesi.
4.The Intouchables (Can Dostum) — 2011
o Iki farkli hayatin bir araya gelip birbirini degistirmesiyle ilgili sicacik bir hikaye.

5.Hector and the Search for Happiness (Hector ve Mutluluk Arayis) — 2014

o Bir psikiyatrin, mutlulugun anlamini bulmak igin ciktigi kuresel yolculuk.
6.Life of Pi (Pi'nin Yasami) — 2012

o Bir gemi kazasi sonrasi okyanusun ortasinda bir cankurtaran sandalinda

mahsur kalan Pi Patel, bir Bengal kaplaniyla hayatta kalma mucadelesi verir.
Film, insanin sinirlarini  kesfetmesi, umudunu kaybetmemesi ve inancla
yolculuguna devam etmesini konu alir. Gorsel zenginligi ve derin anlamlariyla

ilham verici bir hikaye.

Mindfulness ve Simdiki An
1.Soul (Disney/Pixar) — 2020

o Hayatin kuguk ama anlamli anlarint fark etmenin 6nemini vurgulayan bir

animasyon.
2.The Tree of Life (Hayat Agaci) — 2011

o Hayatin anlamini sorgulayan bir aile drami, yavas tempolu ama meditatif bir

film.

3.Koyaanisqgatsi — 1982

o Diyalog icermeyen, doga ve modern yasamin kontrastini gorsellestirerek
mindfulness tzerine dusunebileceginiz bir film.

4.Spring, Summer, Fall, Winter... and Spring — 2003

o Bir Budist tapinakta gecen, hayatin donguleri ve mindfulness uzerine bir
basyapit.
5.The Shift (Wayne Dyer) — 2009

e Wayne Dyer'in mindfulness ve kisisel gelisim konularini ele aldigi bir film.

Zeynep Seyma Tascl



[l

Kendi Potansiyelini Kesfetmek

[eron ﬁmﬁ or 8
1. Julie & Julia — 2009

e Bir kadin, Julia Child'in yemek tariflerini bir yil boyunca deneyerek hayatta kendi

yolunu bulmaya c¢alisir.
2.Billy Elliot — 2000
e Balerin olma hayalinin pesinden kosan geng bir cocugun zorluklarla mucadelesi.
3.Dead Poets Society (Ola Ozanlar Dernegi) — 1989

o [lham veren bir 6gretmen ve ogrencilerinin hayatlarini degistiren 6grenme ve

kendini ifade etme hikayesi.
4.Hidden Figures (Gizli Sayilar) — 2016
e NASA'da galisan ¢ siyahi kadinin zekalari ve azimleriyle tarihe gegme hikayesi.
5.The Hundred-Foot Journey (Ask Tarifi) — 2014

e Yetenek, azim ve kendine inanmanin hayati nasil degistirebilecegini gosteren bir

yemek ve kaltar filmi.
6.The Intern (Stajyer) — 2015

e 70 yasindaki bir adamin yeniden ise baslamas

Kendiyle Baris_ve Sefkat
1. Little Miss Sunshine — 2006

e Hayalleri olan kucuk bir kizin ve karmasik ailesinin, birlikte ciktiklari yolculukta

kendilerini bulma hikayesi.
2.Eat Drink Man Woman (Yemek Icmek Erkek Kadin) — 1994
e Yemek ve aile baglari tzerinden hayatin karmasikligini ve huzur arayisini anlatir.
3.The Help (Duygularin Rengi) — 2011
e Bir grup kadinin birbirine destek olarak toplumsal normlara meydan okuyusu.
4.The Bucket List (Simdi ya da Asla) — 2007

e Hayatlarinin son dénemine yaklasan iki adamin, yapilacaklar listesini tamamlamak

icin ciktiklari yolculuk.
5.Lion — 2016
e Kuguk yasta kaybolup evlat edinilen bir cocugun, yetiskinliginde koklerini bulma

hikayesi.

Zeynep Seyma Tascl
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Zor bir donemden gecen gecmisteki kendimize bir mektup yazalim.
e Odak Sorular:
o 'O zamanlarda neye ihtiyacin vardi?"

o "Bugunku bilginle, o kendine ne soylemek isterdin?”
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Hayat, hepimiz icin zaman zaman zorlayici olabilir. Ama
kendimize sefkat gostermeyi 6grendigimizde, en zor anlarin bile
icinden gegmek mumkun oluyor. Belki burada yazan her sey
sizinle tam olarak bulusmadi, belki de bazi boélumler icinizi
titretti. Hepsi normal, hepsi sizin yolculugunuzun bir pargasi.
Latfen unutmayin: Yeterlisiniz. Oldugunuz haliyle, kusurlarinizla,
guclu ve zayif yanlarinizla, tam olarak bu an i¢in dogru
yerdesiniz.

Bu kitapcik, yalnizca kucuk bir eslikciydi. Asil hikaye sizinle
basliyor ve her sayfasini siz yaziyorsunuz. Sevgiyle, sefkatle ve
kendi ritminizle.

Sevgi dolu bir yolculuk dilerim,

Zeynep Seyma ¥
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