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Uzman Psikolog

Bireylerin potansiyellerini ortaya ¢ikarabilmeleri ve psikolojik esenliklerini artirarak
yasam kalitelerini iyilestirebilmeleri igin pozitif psikolojinin en giincel bilimsel
verilerini kullaniyorum.

Danisanlarim, gicli yonlerini kesfederek ve psikolojik dayanikliliklarini gelistirerek
kendileri icin ézgtn, anlamli ve kalici dontstmler yaratiyorlar.

Hayatiniza yon vermek icin benimle iletisime gecebilirsiniz.
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YASAM CEBERI
NEDIR?

Yasam Cemberi, bireyin gelisime odaklanmasi
gereken alanlarin belirlenmesinde yardimci olan
bir pratiktir. Ilerlemenizi 6lgcmek icin
adeta bir skala gdrevi goriir.

Cember, birden ona kadar puanlanabilen sekiz
dilimden (Fiziksel ve Ruhsal Saglik, Kisisel Gelisim,
Iliskiler, Kariyer, Finans, EGlence ve Hobiler vb.)
basliklariicerir.

Yasam Cemberi degerlendirmesini tamamlarken
bireylerden yasamlarinin her alani tzerine
distnmeleri ve bunu birden ona kadar
derecelendirmeleri istenir.
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Hayatinizin hangi alanlari daha tatmin edici?

Hayatinizin hangi alanlari daha az tatmin edici?

Hayatinizin dengeli oldugunu diisiiniilyor musunuz? Neyi degistirmek istiyorsunuz?
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DILIMLERI GOZDEN GEGCIRIN

1 Yasaminizi degerlendirmek icin yasam cemberinizi
gbzden gecirin.Her dilimi dikkatlice belirleyin ve bu
alanlardaki memnuniyet seviyenizi distndn.

ADIM

MEMNUNIYET PUANI BELIRLEYIN

2 O'dan 10'a kadar bir 6lcekte, o alandaki
memnuniyet puaninizi belirleyin. Bu, her alanin su
anki memnuniyet seviyesini yansitacaktir.

ADIM

HEDEFLERINIZI BELIRLEYIN

Puanlariniza bakarak o alanda, yasaminizda nasil

3 degisiklikler gérmek istediginizi disdnun.
Belirleyeceginiz hedefler, yasam kalitenizi artirmak
icin bir rehber olacak.

ADIM

EYLEME GEGCIN

4 Hedeflerinizi belirledikten sonra, onlara ulasmak
icin adimlar atin. Bu adimlar, her bir dilim icin
yapmaniz gereken pratik eylemler olabilir.

ADIM

YENIDEN DEGERLENDIRIN

Belirli araliklarla yasam ¢emberinizi gézden gegirin.

5 Hedeflerinize ulastiysaniz, yenileriyle devam edin.
Hedeflere ulasamadiysaniz, yeni yaklasimlar
deneyin.

ADIM
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KENDINE ZAMAN
AYIRDIGIN iCIN
TESEKKURET!

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

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

Sana rehberlik etmek ve potansiyelini en st
dizeye ¢ikarmak icin buradayim.
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