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Adım ve adımın anlamı

Bugün ve her gün kendimle buluşmak 
için zaman ayırıyorum.





YOL ARKADAŞIM ne tek başına bir ajanda ne sadece bir not defteri, 
ne de yalnızca tarihsiz bir planlayıcı. YOL ARKADAŞIM çok daha 

fazlası; Dört Mevsimlik bir Akıl Defteri.

Biz, yaşama bütünsel bakan, insan ve değer odaklı Erickson Koçu 
ve iş insanı üç arkadaş, yaşam yolculuğunda, içindeki umudu 

yeşertecek, coşku ile adım atmanı sağlayacak ve seni hep yolda 
tutacak Dört Mevsimlik bir Akıl Defteri tasarladık.  

Her mevsimin başlangıcı yeni hedefler, yeni planlamalar 
yapmak için bir heyecan, her mevsimin bitişi ise, bir önceki 

dönemi değerlendirmek için bir fırsat. 

“Yol Arkadaşım“ başarıya ulaşmada sana bir yol haritası sunacak.

“Yol Arkadaşım”, Yaşam Alanları Çemberi ile yaşam alanlarına 
bütünsel bakmanı sağlayacak ve gelişime açık alanları belirleyip 

iyileştirmene yardımcı  olacak.

“Yol Arkadaşım”, tarihlerini kendin dolduracağın günlere 
hayallerini, hedeflerini yazarken, net bir planlama ile  

seni rahatlatacak. 

“Yol Arkadaşım” her haftanın, her mevsimin sonunda, 
yaşamına yeni bir pencereden baktıracak.  

“Yol Arkadaşım” sahip olduklarının ve zamanın 
kıymetini fark ettirecek. 

“Yol Arkadaşım” bazen coşku verecek, zaman zaman şaşırtacak, 
bununla beraber hep derin düşündürerek içindeki potansiyeli 

ortaya çıkaracak. 

“Yol Arkadaşım” deneyimlerini ve onların sende oluşturduğu 
duyguları yazarken, yaşama iz bırakmanın mutluluğunu yaşatacak.  

Hep yanında taşımak isteyeceğin “Yol Arkadaşım”ı 
keyifle kullanman dileğiyle…

Ön Söz





Ağaçlara dokun   

Çiçeklerin renklerini fark et   

Kuşların seslerini dinle   

Gökyüzünü seyret  

Rüzgârı hisset  

Çimenin kokusunu içine çek     

Yağmuru dinle   

Gülümse

Güneş hep seninle



Hedeflerini daha net belirlemek için, dilimler halinde verilmiş her bir alandaki 
tatmin düzeyini işaretle (1 en düşük, 10 en yüksek) ve her dilimi, seçtiğin düzeyden 

merkeze doğru boyayarak doldur. Çıkan tabloya göre yan sayfadaki soruları cevapla.

Bu yıla başlarken 

Yaşam Alanlarım
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Yaşamımda çoğaltmak ya da geliştirmek istediğim alan hangisi?

Bunun için hangi adımları ne zaman atarım? 

Bu gelişim adımlarım için hangi kaynakları kullanırım? 
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Hoş Geldin
          Kış!
Üç Aylık Hedeflerim

Bu üç ayda hayatıma
katacağım yenilikler



Hangi özelliklerim ve değerlerim
bir kış ağacı gibi dayanıklı ve

güçlü olmamı sağlar?

Hangi yeteneklerim yeni adımlarımda beni destekler?



Kutla



ARALIK



HEMEN YAP
Acil!��Bugün�ilk�iş�hallet.

YÖNLENDİR
Benim�yerime��başkası�yapabilir.

ERTELE
Hiç�acelesi�yok,��bekleyebilir.

GEREKSİZ
Gündemden��çıkar.

Kendime Notlar

PAZARTESİ

SALI

ÇARŞAMBA

Planlama

KUTLA



PERŞEMBE

CUMA

CUMARTESİ PAZAR

Sonraki Haftaya Mesajım

Ağacın dalları gibi esnek, gövdesi gibi güçlü, 
kökleri gibi sağlam ol.

Neleri farklı yaparsam gelecek 
hafta tam da istediğim gibi olur?

Bu hafta kendimi en mutlu 
hissettiğim anlar




