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Hazirlayan

Uzm. Psk. Banu Sungun

Gelisim ve Donlisim Kogu

Bireylerin potansiyellerini ortaya cikarabilmeleri ve
psikolojik  esenliklerini artirarak yasam kalitelerini
iyilestirebilmeleri icin pozitif psikolojinin en glincel
bilimsel verilerini kullaniyorum.

Guglu yonlerinizi kesfederek ve psikolojik dayaniklihginizi
gelistirerek 6zgin, anlamh ve kahcr donlsimler
yaratabilmek mimkin...

Hayatiniza 6zgirce ydn vermek icin benimle hemen
iletisime gecebilirsiniz.

7-6-5-4 Yeni Yl Karar Egzersizi

Yeni bir yil, yeni bir baslangi¢! Yilin ilk ginleri, kendimizi gelistirmek, yeni deneyimlere
acilmak ve esenlik dolu bir hayat siirmek icin harika bir firsat sunuyor. Pozitif psikoloji
prensiplerine dayanarak yeni yil icin saglikh ve tatmin edici hedefler belirlemek, yasamimiza
olumlu bir etki katacak.

Bu egzersizde, geride biraktigimiz yili gézden gecirerek baslayacagiz. Neler yasadiniz? Hangi
deneyimlerden neler 6grendiniz? Neler sizi mutlu etti? Bu diislinceler, gelecek hedeflerinizi
belirlerken size rehberlik edecek.

Sonrasinda bu yil icin ana hedeflerimizi belirleyecegiz. Bu hedefler, mesleki basarilar, kisisel
gelisim, saglik, iliskiler veya 6grenme gibi farkh alanlari kapsayabilir. Hedeflerinizi belirlerken,
bu hedeflere ulagsmanin size katacagi mutlulugu ve tatmini de g6z 6niinde bulundurun.

Kararlarinizi belirledikten sonra, bu hedeflere nasil ulasacaginizi diisiiniin. Kiicik adimlarla
baslamak, bliylik hedeflere ulasmayl daha yodnetilebilir hale getirir. Kendinize nazik olun,

ilerlemenin tadini ¢ikarin ve her adiminizda kendinizi kutlayin.

Yeni yil, yeni kararlarla dolu bir baslangic. Kendinizi kesfedin, potansiyelinizi en list diizeye
citkarin ve hayatinizi pozitif bir sekilde sekillendirin.

Hadi, mutlu bir gelecek icin ilk adimi atin ve hayalinizdeki yasami insa edin! s
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Kendine Zaman
Ayirdiginicgin
Tesekkur Et!

Kendini daha iyi anlamak ve yasamindaki dengeyi saglamak icin yeni bir
yoldasin.

Unutma, yasamin her diliminde daha fazla tatmin ve denge elde etmek igin
destek almak biylik bir adim olabilir.

Sana rehberlik etmek ve potansiyelini en st diizeye cikarmak igin
buradayim.

Bu egzersiz bir baslangic... Daha fazla pozitif psikoloji ve wellbeing
uygulamalari icin diger egzersizlere géz atmay! unutma.
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