Yeni yil hayalieri gercek olsa

Pek cogumuz icin hayatimizda gerceklestirmek istedigimiz farkliiklarin baslangic noktasi olan yeni yil, umut ve hayata
sifirdan baslamak anlamina geliyor. Peki, blylk kararlar aldigimiz bu dénem neden yilin diger zamanlarindan farkl bir
anlam tagiyor? Bu sorunun yanitini DBE Davranis Bilimleri Enstitisti'nden Psikolog Aysegul Horozoglu Enkavi verdi.

ENI bir is, farkli bir
kariyer ve belki de
agk... 2013'G geride

birakmaya hazirlandigimiz su
donemde pek gok kisinin yeni
yil hayallerinin en kilit
kelimeleri arasinda bunlar yer
ahyor. Beynimizde yeni bir
baslangi¢ ve heyecan olarak
kodladigimiz yeni yil, farkly
umutlari da beraberinde
getiriyor. Sene iginde yasanan
olumsuz durumlar telafi etme
firsati olarak da goriilen
yilbaglan kisilerde adeta
piyango olarak goriilii
insanlar 6zellikle neden yeni
yildan biiyiik beklentiler igine
giriyor? Biiytik kararlar almak
i¢in bu donemi beklemek ne
kadar dogru?

DBE Kurumsal Geligim
Merkezi Yoneticisi Psikolog
Aysegiil Horozoglu Enkavi
insanlarin yeni seneyi bir milat
olarak gordiigiine dikkat
¢ekiyor. Enkavi, “Yeni
baglangiglar yiiksek motivasyon
ister. insanlar ahskanliklanndan
kolay kolay vazgegemezler.
Simdiye kadar yapmadigini
yapmak ya da yaptig seyleri
yapmaktan vazgegmek kolay
degildir. Bu nedenle bir
baglangig noktas: belirlemek ilk
adim atmak anlamina gelir ve
gerekli olan motivasyonu
saglar. Hafta bag, yilbass,
donem bagi gibi giinler
baslangici gagnstirdigi igin
herkes tarafindan tercih edilen
zamanlar oluyor™ diyor.

Isteklerin gergeklesmesi igin
plan yapmamn her zaman
olumlu sonuglar getirdigine
dikkat geken Enkavi, bu
nedenle yeni yil motivasyonunu
umut verici buluyor. Enkavi,

“Burada 6nemli olan
istedigimiz seyin tam olarak ne
oldugunu tiim detaylanyla
netlestirmektir. Yani varmak
istedigimiz noktay1 ve o
noktaya varana kadar
izleyecegimiz yolu tammlamak
gerekir. Kariyerimizi planlarken
daha gok mantifimiz ile hareket
ederiz ancak konu agk
oldugunda duygular daha fazla
isin igine girer. Dolayisiyla
kariyer gibi konularda plan
yapmak daha kolay olsa da aski
planlamak daha zordur. Yine de
boyle bir planlama
yapabiliyorsak ve bu bizi
motive ediyorsa neden
olmasm?” diyor.

HAYAL KIRIKLIGI
YASAMAMAK iCIN
BUNLARA DiKKAT!

Zihnimizin yeni bir gey
ogrenirken yogun bir ¢aba

harcadigim bu nedenle ancak
istikrarli davranmanin basany1
getirdifiini anlatan Enkavi,
“Yeni davramsinmz istikrarla
tekrar edilirse kim oldugumuzu
belirleyen unsurlardan biri
haline gelir. Bu nedenle
uygulamasi kolay ve bizi emin
adimlarla hedefe ulastiracak
kararlar almamizda fayda var.
Ormnegin; zayiflamak istiyorsak
once daha sagliki yemekler
hazirlamaya baglamak,
vermemiz gereken ¢ok kilomuz
varsa oncelikle verecegimiz ilk
bes kiloya odaklanmak gerekir.
Kiigiik hedeflerin uygulamast
her zaman daha kolaydir ve sizi
biiyiik hedefe yavag yavas ve
daha emin adimlarla ulagtinr,
Degisikleri hayatimiza teker
teker yerlestirmek de uzun
donemli bir bagarinin
anahtaridir ™ dedi.

Sadece yeni yilda degil

ahnan tiim kararlann
uygulanabilir olmas igin
hedefin ¢ok net belirlenmis
olmasi, hedefin gergeklesmesini
saglayacak aksiyonlarin adim
adim ¢ikarilmig olmasi
gerektigini anlatan Enkavi,
“Hedef uzun soluklu biiyiik bir
hedef ise, bunu daha kiigiik
pargalara bolerek
gergeklestirmek gerekir. Kisa
vadeli hedefler gergeklestikge
daha uzak ya da zor hedefe
varmak kolaylasir. Bizi motive
eder, hedef goziimiizde
bilyiimez ve ulagiimaz olmaktan
¢ikar, glinkii ulagilmasi zor
goziiktiigiinde, vazgegmek ok
daha kolay olur. insanoglu, bir
hedefi 4 | bir
odiil yoksa kolay
vazgegebiliyor. Kararimiz:
uygulamak igin gii¢lii bir diirtii
olmasi ve bununla ilgili duygu
gelistirmemiz gerekir.




