Yeni yil demek
‘veni kararlar de-
. Inek bircogumuz
icin. Peki bu karar-
lan gerceklestirme-
nin yollan neler?
Yaptigimiz han-
gi vanbslar bir he
vesle koydugumuz
hedefleri haval ki
rikhgma dontis
tirtiyor? Bir tarla
gerceklestiremedi-
gimiz kararlan uy
gulamanin sirn ne?

KariNcA KARARINCA YENI YIL...

Yeni yil kiminin dilin-
de kiminin gonkin-
de yeni umutlara gebe.
Zira ‘2013t sunu ya-
pacagim, bunu dene-
yecepim'  tlirlinden
clmlelert hemen her-
kes kuruyor. Diyete girmek icin bile illa bir
baslangx noktass olan pazartesiyi arayan-
lar hedeflerini ¢oktan belidemis durumda
anlayacagimiz. Ancak bu hedefleri gercek-
lestirmek ber yigidin hara degil. Once ger

cekten istemek, sonra da kaplumbaga hs

ziyla da olsa emi adimlarla llerlemek ge=
rek, Peki, bu amaclara kimler, nasil ulasabi-
liyor? Yaptigimiz hangi yanhslar bir heves-
le koydugumuz hedefleri yerle bir olan ha-
yaller haline getirivos? Yeni yilda en stk ali-
nan kararlan ve bunlan gerceklestirmenin
vollann Davrams Bilimleri Enstitiisi, Ku-
rumsal Gelisim Merkezi Yoneticisi Psikolog
Aysegill Horozoghs Enkaviden dinledik.

"

10 KiSiDEN 4’0 KARARLARINI UY-
GULAMIYOR
Yapilan arastirmalar, yeni yil karan alan ki

silerin ylizde 50'sinin bunu basarmak ko-
nusunda kendilerine ¢ok gtivendigini orta-
ya kovuyor. Ama kendine giivenmek yet-
miyor. Ciinki ayni grubun yalnizea yizde
10 ila 15' bu kararlan gerceklestirebiliyor.
Aynica insanlann yalmizea yilizde 40 yakin
bir bolimii bu hedefleri ya hic uygulamiyor
va da yalnizca birkac giin stirdiirtiyor. He-
deflerimizle tlkenin sosyoekonomik duru-
mu da basa bas gidiyor Enkavi've gore. Zira
kriz donemlerinde yeni vil yaklasirken in-
sanlar, "Daha tutumlu olacagim, borclan
mu Sdeyecegim.” gibi kararlar alirken, sim-
dilertie daha cok saghk ve epitim kararla
i aliniyor

Yeni yila dair hedefler koymak sag-
bkl bir psikolofinin gistergesi. Hayat-
tan umudun kesilmediginin agik bir isa
reti cankii, Tirkiye'de “Saghgima dikkat
edecepim, spor yapacagim, daha cok ki-
tap okuyacagim, sigarayi birakacagim.”
diyerek yilbasina girenler coguniukta
Sonraki siralamada ise kisisel gelisim ile
ilgili kararlar devrede. “Seyahate aka
cagim, gormedigim yereri gorecegim,
daha cok kitap okuyacagim, isimle ilgi-
li bir basaniya imza atacagim ya da ya
banci dil dgrenecegim.” milletce en po-
puler veni yil dileklerimiz arasinda..
Bunlanin disinda en sik rastlanan karar
larin basinda ‘Aileme, arkadaslanma ve
kendime daha ¢ok zaman ayiracagim,
kitap vazacagim ya da en azindan yaz-
maya baslayacagim, cocuklanimla daha
cok vakit gecirecegim.” cumleleri geli
vor. “Evlenmek, nisanlanmak, ¢ocuk sa-
hibi olmak.” gibi maddelerle uzayip gidi-
vor liste. m.tuncel@zaman.com.tr

KARARLARI UYGULAMANIN YOLLARI

Oncelikle bitiin kararlan bir arada almayin. Bu konsantrasyonu-
nuzu dagitarak hedefe odaklanmaniz geciktirebilir.

Hedeflerinizi somut belirleyin, “Spor yapacagim. kendime iyi ba-
kacagim.” yerine “Giinde 1 saat yurfiyecegim, tuzu azaltacagim.”

gibi

Hedefinize bir anda ulasmayi beklemeyin. Kiiciik adimlarla bas-
layin. Ornegin giinde 10 savfa kitap okuyorsaniz, bunu bir-
den bire 100%e ¢ikarmak yerine kademeli olarak artinn
Aldi@imz kararla aramizda duygusal bir bag kurun
Hedefe ulastiginizda vasavacaginiz hissi simdiden

distinerek bunu basarabilirsiniz

Kararlari, sizin verinize baskasinin degil kendinizin
aldigindan, bunu ger¢ekten istediginizden emin olun
Olumsuz degil olumlu climleler kurun. “Televizyonun éniinde
¢ok oturmayacagim.” verine “Daha az televizyon sevredecegim.”

gibi.

Basardiginiz hedefler icin kendinize odiller koyun
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GERCEKLESTIRILEMEYEN HEDEFLER STRES NEDENI
Her milletin yeni wil kararlan farkh. Bunun nedenini soyle aqiklhyor, Aysegtil Horo-
zoplu Enkavi: *Yasayis tarzy, icinde bulundugumuz sosyal ortam, sosyokiiltiirel bir

takim farkliliklar, bizlerin kisilik 6zelliklerini bile farkhlastinyor. Dolayisiyla beklen-
tiler, amaclar, bizi motive eden unsurlar farkhilasiyor.™ Kararlan alirken nasil bir umut
hakim oluyorsa kimize, uygulayamadiginizda durum tam tersi, Kisi kendisifi basa

nisiz olarak algiladigy gibi gliven azalmasindan hayal kinkhigina, stres, dfke gibt duy-
gulardan yogun endise ve kaygt nobetlerine kadar pek cok ruhsal degisim iine gire

biliyor. Bu da bir sonraki yl icin de insam umutsuzluga stirikleyebilivor

Uyguladigimz her onemli karan, bilgisavann ekranina, buzdo-
labarun veva aynamzin kenarina yapistiracagimz not kagitlanina
yazin. Bu, basan hissini daha ¢cok hissetmenizi saplayacaktir,



