~ DOGRU
LISTE NASIL
YAPILIR?

Mustafa Cay, kararllik ve
motivasyona dikkat gekiyor
ve ekliyor: "Kaynaklanmizi
listelemek guizel bir fikir
olabilir. Mevcut durumdan
istenen duruma, kaynaklari-
mizi kullanarak ulasabiliriz.
En miilkemmel yapilacaklar
listesini hazirlayabilirsiniz,
Ancak bu listeyi eyleme
gegirecek motivasyon
yoksa, liste kaygi
uretmekten bagka bir ise
yaramaz. Japonlarin Kaizen
mantig, bir yapilacaklar
listesi stirecine tam olarak
uyarlanabilir. Her giin kiigik
adimlan attik¢a biyik resim
kendiliginden ortaya gkar.”

GERCEKCI
HEDEFLER
SECILMELI

Hedefler gercekgi degilse ne
yapilirsa yapilsin planlann ise
yaramayacagini belirten kog
ve danisman Caglar Cabuk,
“Gelecek yil igin koydugum
hedefi daha 6nceki yillar igin
de koymus muydum? Niye
bagansiz oldum’ gibi sorulan
kendimize agikga sorup,
durustce yanitlayarak liste
yapabiliriz* diyor. Cabuk,
“Kimi hedefler daha gok
calismayi, kimi daha az
harcayarak birikim yapmay
gerektirebiliyor. Her seyi
bunlardan higbirini
yapmadan elde etmek
istiyoruz. Bu da ds kink-
Iigina neden oluyor” diyor.

Yapﬂacaklar listesi
1C1In mesal gerekiyor

Yeni yil igin hazirlanan yapilacaklar listeleri yanlis
maddelerle doldugunda yarardan ¢ok zarara ASI I mese | e tuta rl I I l k Ve d eva m

neden oluyor. Uzmanlar bu masum gériinen NLP Master Trainer. yasam kocu

listeleri hazirlamanin Sanlldlgl kadar ko'ay ve yazar Mustafa Gay sunlar
olmadig konusunda uyariyor. Arastirmalar soyliyor: “Bir sonuca ulasmak icin
listelerin endise sorununa yol acarak neleryapiimasi gerektidini hemen
herkes bilir. Esas mesele, bu
basarisizliga neden oldugunu ortaya koyuyor eylemlerin tutarliigi ve devamiil-
z i Gidir. Pek ok insan, motivasyon
eni y1l baslarken hedeflerimiz kavramini sonsuza dek

dogrultusunda bir yapilacaklar listesi

hazirlamak en eski geleneklerden.

Yeniye adim atilan bu dénem, herkese

yeni baslangiclan da cagristinyor
dolayisiyla degistirmek istedigimiz alanlar icin adim
atma istegi yapilacaklar listesine dokiliyor. Yapilan
arastirmalar ise bu masum gériinen gelenegin
aslhinda sanilandan ¢ok daha biiytik anlamlar ifade
ettigine ve yanhs uygulandiginda ciddi endise
sorunlarina yol acarak basarisizhga neden olduguna
isaret ediyor. Yapilacaklar listelerinin yarardan daha
fazla zarara neden olabildigini ortaya koyan bulgular
da mevecut. Liste yapmaktan nefret ettigini dile
getirenler dahil olmak tizere profesyonellerin ytizde
63t yeni yilda liste hazirhyor. Fakat bu listelerde yer
alan maddelerin yalmzca ylizde 41'i tamamlanmuyor.
Tamamlananlarin ylizde 50'si ise bir glinde
tamamlanabilecek kadar basit Gstelik asil ulasmak
istenilen hedeflerle ortiismeyen maddeler.

YAPILACAKLAR LISTELERI
COK CABUK HAZIRLANIYOR

11k ve en 6nemli sorun cok fazla maddeyle liste
yapihiyor olmasi. Psikologlar tipik bir insanin ayni
anda kafasinda en azindan 150 tane gorev oldugunu
soyltyor. Yoneticilerin pazartesi gtinleri i¢in
diistindiikleri yapilacaklar listesi genelde bir
haftadan fazla zaman alabilecek kadar ¢cok
maddeden olusuyor. Bu da basarisizlik icin zemin
hazirhyor. Listeyi cok kalabaliklastirmak akilda yer
edinen tamamlanamamis isler nedeniyle endiseye
sebep oluyor. Bu strekli endise durumunun negatif
etkisi ise basari oranini diistirmesi. Uzmanlara gore,
endise ve yetisememe duygusu tiretkenlik kadar
fiziksel ve akil saghgimim da etkiliyor. Buna tipta
Zeigarnik sendromu deniliyor.

BASLAYIN
ERTELEMEYIN!

Uzman psikologlar yarnm kalmis islerle dolu
listelerin beynimize yanlis sinyaller gonderecegini
distndyor. Kisi aldig kararlan gerceklestiremedi-
ginde kendisini bagansiz olarak goriyor. Bu
durum kendine glveninin azalmasina, hayal
kinkligina, stres, 6fke gibi duygular hissetmesine
neden olabiliyor. Aysegul H. Enkavi, bazen de yeni
yil kararlannin iginde bulunulan degisim atmosferi
nedeniyle alindigini, gercekten derinden
istenmedidini dile getiriyor, Eger bir ise baglamak
icin motivasyon yeterli degilse ve bu buyiik bir
isse, isin ertelenerek strekli geciktirilebilecegini
soyllyor ve sunlan ekliyor: "Ertelemeyi yenmekte
kullanilabilecek yontem isi yapmaya baslamak. Bu
gibi durumlarda Gnerimiz; isi kiigik pargalara
bolmek ve en kolay kismindan baglamak."”

sénmeyecek bir balon gibi
tasawwur ediyor. Oysa gegici bir

durum. Bir seyleri basarmak igin,

kuglk eylemleri stirekli yapmak
gerekir. Bu eylemler ¢ok basit

eylemlerdir. Haftada bir giin on
tane misteri aramaktansa, her
gun dizenli olarak iki musteriyi

ik

aramak hem daha az yorucu hem
de hedefe yonelik daha verimli
sayllabilecek bir uygulamadir.”
Cay, kugtik eylemlerden olusan
bir yapilacaklar listesinin hem
motive edici, hem de kaygiyi
olabildigince azaltici olacad
gorusunde.



