KARIYER & i$

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Anlam yUKIU bir is senin igin ne ifade ediyor? Kendi everestinin zirvesinde neler ve nasil bir sen var? Bir giin bu zirveye geldigini
nasil anlayacaksin? Bugtine kadar istediklerini yapmana engel olan i¢ ve dis etkenler neler? Bunlardan hangisini iyilestirmek
mamkin?

cevaplayiniz...

EGLENCE VE SOSYAL ILISKI

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Gegmisteki eglenceli gunlerinde neler yapiyordun? Nelere sahiptin? Simdi hayatinda neler degistidi icin bu noktadasin? Ne
zamandir buralardasin? Burada ne kadar streyle kalmayi dustntyorsun? Simdi ne yapmalisin?

cevaplayiniz...

KALITELI ARKADASLIK ILISKILERI

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Bu puani vermene neden olan i¢ ve dis sebepler nelerdir? i¢ kaynak (kisinin kendisi ile ilgilidir); dis kaynaklar (cevresindekilerle
ilintilidir). Arkadashk senin igin ne demek? Arkadaslik sence neleri kapsiyor? Seninle arkadaslk yapmak istemeyenlerin senden
talepleri neydi? Arkadaslik yapmak istemediklerinden senin taleplerin neydi? Senin hedefledidin puanlara ulagsmak igin neyi farkli
yapmalisin?

cevaplayiniz...

AILE ILISKILERI
Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.
1

Sana bu degerlendirmeyi yaptiran neler yasiyorsun? Bu yasadiklarindan seni en olumsuz etkileyen sey ne? Yasadigin bu
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carkinin dider 7 diliminden hangisi en gok etkiledi?

cevaplayiniz...

MADDI DURUM

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Bu puanlamayi yapmana sebep olan seyler ne? Bu sebeplere baktiginda hangisini hayatindan gikarabilirsin? Eger hayatindan
¢ikaramiyorsan hangi kaynaklart yanhs kullandigini dustintiyorsun? bunun igin neler yapabilirsin. Imkansizlar/ mumkunler
listende neler var?

cevaplayiniz...

DEGER MERKEZLI YASAM

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Hayatinda 6nem verdigin degerler nelerdir? Bu de@erlerin icin planlayip yapamadigin seyler neler? Hayatina anlam katacak en
onemli 5 degerin hangisi? Bu noktadan sonra sana yapilmasini kesinlikle kabul etmeyecedin neler var?

cevaplayiniz...

KISISEL GELISIM

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Kisisel gelisimini sekteye ugratan engeller nelerdi? Bunlarin hangileri gevresel hangileri senden kaynakliydi? Sence hayal ettigin
hayat i¢in geligim alanlarini ve gelisim konulari nelerdir? Tum imkanlara sahip olsaydin ilk olarak hangi konuyu ele alir ve
gelisimine katki saglardin? Konuyla ilgili ne tir desteklere sahipsin? Sen kendini nasil destekleyeceksin? llk olarak hangi adimi
atacaksin?

cevaplayiniz...



RUHSAL VE FiZIKSEL SAGLIK

Memuniyet derecenizi 1 ile 10 arasinda puanlandirin.

1

Yasaminin bu bélimine dusuk puan vermenin gerekgeleri nelerdir? Fiziksel ve Ruhsal Saghdini digerlerinden daha geri plana
atmana sebep olacak neler yasiyorsun? Yasamla ilgili rutinlerin neler? Bunlardan hangisi destekleyici hangileri kostekleyici?
(Beslenme, uyku, k&t aligkanliklar, spor vb.) En hizl sekilde pozitif dedisiklige sebep olan neler yapabilirsin? Su an bilmiyorsan,

cevaplayiniz...

isim Soyisim
Burak KUCUK
Email Adres

kucukburak853@gmail.com

Telefon Numaraniz

05522875025

KARIYER /[S:

isini anlam yiiklii bulmuyorsun. Bu nedenle siirekli olarak ben ne yapiyorum? diye sorguluyorsun. Tabi bu dogrudan isle ilgili degil calistigin kisilerle de ilgili
olabilir. Bu noktada kendine sunu sorman gerek. Tamam mi? Devam mi1? Tamam diyorsan makul bir sire igerisinde bir gikis veya yiikselis plani
hazirlamalisin. Devam diyorsan isinde anlam bulmal veya anlam yiiklemeli; belki de degerlerinle isinin ne kadar uyumlu oldugunu sorgulamalisin.

EGLENCE ve SOSYAL ILISKiI

Bu puan biz de sdyle bir merak uyandirdi. Kendinden uzaklasmana degecek nasil bir iste veya ugrastasin? Depoya benzin, motora yag koymazsan bir gtin
yolda kalacagini garanti edebiliriz. Acaba gevrendekiler senin enerjini ne kadar emiyor olabilir. EGer gevrende cok kurban rolil Ustlenen varsa iliskilerini de
gdzden gegirme zamani gelmis demektir. Dopamin, Seratonin, Melatonin gibi hormonlari sakin hafife alma. Eksikliginde depresyon riski ile karsi karsiya
kalirsin. Tamamlamak igin gulmeli, 6grenmeli, paylasmal ve insanlarla etkilesime gegmelisin.

KALITELI ARKADASLIK ILISKILERI

Bir garip duygudur yalnizlik. Herkes bir arada kimse birlik degil, herkes ic ice, kimse icten degil. istedigin kalitede arkadaslarla karsilamamissin;
karsilastiklarina da yeterince vakit ayiramiyorsun. Kaliteli arkadaslik ve dostluklar igin gok daha fazla gaba harcamalisin. Arkadas Arka Tastir seni korur
kollar. Uretmene, hedef belirlemene hedeflerine ulasmana destek olur. Lakin arkadas tanimini ve beklentilerini iginde bulundugun gevreye uyumlu
olmalidir. Cevrenden memnun degilsen yer degistirme planlarina baslamalisin. Neticede agag veya tas degilsin.

AILE ILISKILERI:

Senin adina Gzildik. Kendine bu puani vermen, senin de bu konuda tizgiin oldugunun bir géstergesi. Cabaladigin halde istedigin sonuglari alamadigini
dustiniiyoruz. Elbette buna pek gok sebep bulabiliriz. iginde bulundugun sartlar, senin aileye davranislarin, ailenin sana davranislari, maddi durumlar.
Netice de olan sana ve sevdiklerine oluyor. Bu durumda acilen bir paradigma degisikligine ihtiyag var. Tabir yerindeyse beyaz bir sayfa agmalisin. Hangi
davraniglarin sirece olumlu etki ediyor, hangileri streci gikmaza sokuyor. Bu gikmaz sokaktan gikmak igin degistirebilecegin neler var? Bunlari
distinmelisin. Ama en énemlisi ailenle gérismeli sonuglari paylagmali ve birlikte ¢ozim Uretmeyi denemektir.

MADDIi DURUM:

Yanlis yerde olma ihtimalin var. Eger dogru yerde oldugunu disiiniiyorsan o zaman kazanimlarini yanlis yonlendiriyorsun. Bizim de bdyle zamanlarimiz
olmadi degil ancak toplar, yere garpmadan ziplayamaz. Bu yiizden bu dibe vurma durumu senin igin itici bir giig olmali. Kaybedecek bir seyi olmayanlarin
kazanacak cok seyi vardir aslinda. Nereye harcama yaptigini ve bunlarin senin hedeflerine ne kadar hizmet ettigini tekrar gozden gegir.



DEGER MERKEZLI YASAM :

Yagaminin doyurucu olmadigini digliniyorsun. Ne iligkilerin ne de yaptiklarin seni yeteri kadar mutlu ve huzurlu olmani saglayamiyor. Sence de bir geyleri
sorgulamanin zamani gelmedi mi? Ozellikle hayatinda 6nem verdigin degerlerin hakkini verip vermedigini...Hayatinin en énemli kelimelerinin (is, es,
araba, para, ev, arkadaslik, sevgi, yasam amaci vb.)

KiSISEL GELISIM :

Kendin igin bu kadar mi zamansizsin? Kendinle ara sira randevulagsmall ve bas basa kalmalisin. Kisisel gelisimini engelledikge bireysel 6zgiirluk ve
ozglveninin de zarar gorecegini ve gaga ayak uydurmak konusunda zorlanacagini sdyleyebiliriz. Gelisim zordur. Zor segimler kolay hayatlar, kolay
secimler zor hayatlar yaratir.

RUHSAL VE FiZIKSEL SAGLIK:

Sana neler yapmislar ya da Sen kendine neler yaptin béyle? Once akan kani durdurman lazim. Acilen kendin igin bir seyler yapmalisin? Senden baskasi
sana yardimci olamaz. Sartlarin ve bazen de kaderin buna neden oldugunu biliyoruz. Ama yine de elinden geleni yapman ok hayati bir unsur. Tek goézuni
kaybedince etrafa bakmayacak misin? Bir surld 6érnek bul kendine ve basla eyleme.




