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KaliteOfisi Hakkinda

Kalite ofisi; ulkemizde kalite bilincinin yerlesmesine katki
saglamak, kalite konusunda yapilan aragtirmalara destek
olmak, yoneticilerin, uzmanlarin, akademisyenlerin,
ogrencilerin ve kisacasi kalite ile ilgilenen herkesin
calismalari sirasinda karsilastiklari problemlere ¢cozimler
getirmek ve bilgi aligverisini kolaylastirmak igin
olusturulmus bir iletisim portahdir.

Misyonumuz

Bilgi ve birikimleri bir araya getirmek, beraber Gretmenin
ve paylagsmanin hazzini yasamaktir.

Vizyonumuz

Kalitenin bir yagsam bigimi haline getiriimesine
uzmanhgimiz ve etkinligimiz ile liderlik etmektir.

Ilkelerimiz

Bilgi ve deneyimin paylasildikga ¢ogaldigina inanir,
sagladigimiz hizmetin kalitesinden 6din vermeyiz. Kalite
konusundaki gelismelerin, Ulkemizdeki kuruluglarin
yonetim ve kultir dokusuna uygun bir sekilde
sunulmasina dikkat ederiz. Her bir talebi proje anlayigi ile
alarak hizmette butunsellik saglariz.
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Baslarken

Hedeflerinizi gerceklestirmeye giden yola hos geldiniz.
Bu sayfalari okudugunuza gore yasantinizda bir seyleri
degistirmeyi  dusundugunuzu  soyleyebiliriz.  Eger
degisim basit olsa idi bunu zaten kendi basiniza
yapardiniz. Bununla birlikte degisime hazir olmaniz en
buyuk artiniz.

Bu kitapgik size zorluklari agsmanizda ve kendiniz igin
daha iyi / kaliteli bir yasam yaratmaniza yardimci
olacaktir.

Bu soézler bu kitapcigin ingilizce’sini bize génderen
ziyaretcimize ait. Kendisi ABD’de binlerce dolar
Odeyerek aldigi hayat danismanhginin aslinda bu
notlardan ibaret oldugu ve herkes tarafindan da
uygulanabilecegini iddia ediyor.

Biz de bu bilgiyi sizinle paylasmak icin kitapgigi
Turkge'ye cgevirdik ve kullaniminiza sunduk. Kitapgik
hakkindaki goruslerinizi bekliyoruz.

Basariya giden yolda bol sans dileklerimizle.

Kaliteofisi
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Adim 1

Mevcut aliskanliklarinizi  degistirmeyi ve yenilerini
kazanmayi disunmelisiniz. Eder  yaptiklarinizi
degistirmezseniz, elde edecekleriniz de degismez! Her
glin sadece kuglk bir iyilestirme yapmaniz, farki
yaratabilir. Evet, bu kadar kolay.

Sakin sadece yanlis yaptiginiz ya da iyi yapmadiginizi
disunduguniz seylere odaklanma tuzagina diasmeyin.
lyi yaptiginiz seyleri belirlemeye baslayin, hatta bir
adim daha oteye giderek bunlarin bir listesini ¢ikarin.
Bu uygulama, yolunuzdaki engelleri yikmaniza ve
arzuladiginiz hedefe ulasmaniza yardimci olacak,
kendinize olan guveninizi ve 6z-sayginizi arttiracaktir.

“‘Basarisizlik” kelimesi ile ilgili 6n yargilarinizi yikin!
Basarisizligi beklentilerinizin farkli bir c¢iktisi ya da
sonucu olarak gurin. Bu farkh c¢iktidan ¢ok sey
ogrenebileceginizi disunun. Bu nedenle basarisizhgi
inkar etmeyin ve gérmezlikten gelmeyin. Bunun yerine
basarisizliktan edindiginiz tecribe ve bilgileri kutlayin.

Ayni zamanda yasantinizda iyi olan seyleri not edin.
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Bazen iyi olmayan seylerle o kadar mesgul oluruz ki,
bunun sonucunda sadece degerli firsatlari degil,
etrafimizda olan glzel seyleri de gézden kagirabiliriz.

Peki, arzuladiginiz hayati yaratmaya hazir misiniz?
Bunun icin kararli olun ve kendinize degiseceginizi
taahhut edin.
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Neleri iyi yapiyorum.

Hayatimdaki iyi seyler.
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Adim 2

Hazirhk

Bu kitapgiktaki egzersizlere baglamadan once, motive
olabilmek igin, zihninizin pozitif ve enerji dolu bir
duisunce duzeyine gelmesini saglayin. Bunun igin
kendinizi iyi hissetmenizi saglayan seyler hakkinda
dusunun ve bunu birka¢ dakika boyunca surdarun!

hizli bir yarayus yapin

eslik edebilecediniz bir muzik pargasini yuksek
sesle ¢alin

ayaga kalkin ve soyle bir gerinin
on kez yukari ziplayin

balkona ¢ikin (yada kafanizi pencereden digari
cikartin) ve derin bir nefes alin

temiz havayi solurken size mutluluk veren seyleri
dasunun

nerede oldugunuzu, ne yaptidinizi, kim
oldugunuzu ve neler yapabileceginizi, nereye
ulasabileceginizi dusundn.

Bu egzersizler size yardimci oldu mu? Cevabiniz evet
mi? O zaman bir sonraki adimi atabilirsiniz.
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Adim 3

Aciklik ve odak

“Yasama Carki” bazi onceliklerinizi siraya koymaniza
ve yasantiniza daha yakindan bakmaniza imkan
verecektir.

Carkin turuncu boélimuine hayatinizda sizin igin en
onemli sekiz alani yazin. Ornegin kariyer/ig, para, saghk
ve zindelik, fiziki ¢evre, aile, arkadaslar, ask hayati,
ortak/6nemli Gglncu bir sahis, eglence, kisisel gelisim,
duygusal denge, sosyal yasant, manevi (dinsel)
yasanti vb. Eger isterseniz daha fazla bolim ekleyin.

Her bir bolime, o anki hislerinize dayali olarak 1-10
arasinda bir puan verin. Ornegin 1 “en dusik ve felaket”
ve 10 ise “en yuksek ve mukemmel” olabilir.

Carkin  mavi bdélimine bu alani 6nemli Olglde
geligtirebilecek bir eylemi yazin. Onu 10 yapacak, eger
10 aldiysa daha iyiye goturecek seyi dusunun!

Carkin yesil bdlgesine hemen yapabileceginiz ve bu
alani iyilestirecek bir sey yazin.
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Yasam Carki:
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Adim 4

Hayal Zamani

Yarim saat ile bir saat arasi bir sureyi dusunerek ve agsagidaki
formu doldurarak gecirin. Hayal dinyanizin sinirlarini zorlayin
ve en cilgin rdyalarinizi not edin! Bu kiguk form yeterli

olmayacagindan ayri bir sayfa kullanin.

Olmak istedigim
her sey.

ornek yazar, genel
mudur, kendinden
emin bir kisilik.

Yapmak istedigim
her sey.

ornek: kayak
yapay! 6grenmek,
daga tirmanmak.

Sahip olmak istedigim
her sey.

Ornek yiizme havuzlu
bir ev, akilli gocuklar
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Adim 5

12

Ne Onemli

Bu Uc listeden en c¢ok istediginiz alti seyi segin ve
asaglya yazin (bunlara bir sira yada dncelik vermeyin).

Her bir ‘istegin’ altina, gergeklesmesi halinde hayatinizi
nasil degistirecegini yazin. Alti istek icin de ayni seyi
yaptiktan sonra yasam c¢arkinin bulundugu sayfayi agin.
Birinci istegin gerceklesmesinin yasam carkinin hangi
bolimlerini  etkileyecegini/iyilestirecegini  kendinize
sorun. Hayatinizi iyilestirecegini disindigunuz her bir
bolim icin puan kismina bir sayl yazin. Bu iglemi 2-6
siradaki istekler icin tekrarlayin. Daha sonra her bir
hanedeki sayilari ayri ayri toplayin.

iki hatta (¢ istek ayni puana sahip olabilir, yada bir
istegin digerlerinden ¢ok daha ylksek puan aldigini
gorebilirsiniz.  Kisa zamanda yasam  Kkalitenizi
yukseltebilmek igin, dikkat ve gabanizi en yuksek puan
alan konu ve konularda toplamalisiniz! Bunlari
hayatinizi baskalastiracak iyilestirme firsatlari olarak
gorun.

Uzerinde calisacaginiz bir alani secin. Simdi sira
AKILLI bir HEDEF yaratmakta!
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Ne Onemli:
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Adim 6
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Akilli Hedefler

Akilli kavrami burada Ozel, Olciilebilir, Basarilabilir,
Gercekci ve Somut anlaminda kullaniimistir. ilerleme
saglayabilmeniz i¢cin hedeflerinizin tim bu bilesenleri
icermesi gerekir. Simdi her bir bileseni ayri ayri ele
alalim.

Ozel — Ozel bir hedefin gerceklestirime olasiligi genel
bir hedeften cok daha fazladir. Ozel bir hedef
olusturabilmek i¢cin asagidaki alti soruya cevap
vermelisiniz.

-Kim: Kimi/kimleri iceriyor?
-Ne: Neyi basarmak istiyorum?
-Nerede: Nerede olacagim?
-Ne zaman: Ne zaman

-Hangi: Hangi seyler bana yardimci olur, hangileri beni
engeller?

-Nigin:Bunun nigin istiyorum? (6zel olun)
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Ornek: “Forma girmek” genel bir hedef iken “30 giinde 2
kilo vermek” 6zel bir hedeftir.

Olgulebilir — Geligmeleri dlgmeniz, dogru yolda
oldugunuzu anlamaniza (eger yoldan ciktiysaniz fark
etmenize) ve hedefinizi gergeklestirmeniz icin gereken
motivasyonu saglayacak basarma zevkini tatmanizi
saglar. Kendinize “Onu basardigimi nasil
anlayacagim?” sorusunu sorun ve cevabi not edin.

Basarilabilir — Sizin i¢cin en 6nemli olan hedefleri
tanimladiginizda , onlari gergeklestirmenin yollarini
bulmaya baslarsiniz. Ayni zamanda onlara ulagsmak igin
gerekli tutumlar, yetenekleri ve mali kapasiteyi
olusturursunuz. Ek olarak daha oOnce go6zden
kacgirdiginiz ve sizi hedeflerinize yaklastiracak firsatlari
fark edersiz.

Adimlariniz rasyonel bir sekilde planlayin. Sizi
zorlayacak fakat erisiimesi mimkin zaman araliklari
belirleyin. Daha 6nce gergeklestiriimesi imkansiz olarak
gorunen hedefleriniz yakinlasacak ve ulasilabilir bir hal
alacaktir. Bu hedefleriniz kliguldtugu igin dedil, siz onlari
gerceklestirebilecek duruma geldiginiz igin olur .

Gergekei — Bir hedef gercekgi olabilmesinin 6n sarlari,
sizin onu istemeniz ve onun igin ¢gaba harcamanizdir.
Bir hedef hem ylksek hem de gercekci olabilir;
hedeflerinizin ne kadar ylksek olacagina karar verecek
tek Kisi yine sizsiniz!
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Somut — Hedefin somut olabilmesi igin onu
duyularinizdan her hangi biri ile canlandirmaniz
yeterlidir. Zihninizde onun resmini gorebilirsiniz, onu
basardiginizda birinin sizi kutladigi  duyabilirsiniz,
basariy!l tadabilirsiniz yada yeni bir seyin kokusunu
alabilirsiniz? Eger bunu basarabilirseniz, hedefi 6zel ve
Olculebilir yapma sansiniz artacaktir.

Basariya Gotlren Hedefler!

Simdi Yale Universitesi mezunlari tizerinde yapilan bir
arastirmaya dikkatinizi gekmek istiyorum. Bu arastirma
mezuniyetten 20 yil sonra mezunlarin %3’nin kalan
%97'den acik ara 6nde olduklarini gostermekte. Bu
yuzde %3 daha iyi bir sosyal yasantiya, paraya ve
iligkilere sahip. Peki bunlar diger %97’de olamayan
neye sahiptiler? Varlikli bir aile, daha ylksek notlar,
farkli bir cinsiyet yada etnik kdken? Hayir. Bu %3’Un
yazili hedefleri vardi.
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Adim 7

Hedef seg¢iniz

Yasam Carkini kullanarak Uzerinde c¢alisacaginiz ilk
hedefi tanimlayin. Yuksek bir hedef belirlemeniz sizin
bunu basarmaya giden yolda daha azimli olmanizi
saglayacaktir. Bu adimda kendinize kiglik gérmeyin ve
Adim 1’deki puanlari kullanarak biling dizeyinizi
yenileyin.
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Adim 8

Hedefinize meydan okuyun

Hedefiniz yldksek olmasi ve sinirlarinizi zorlamasi
gerektigini bir dnceki adimda sodylemistik. Simdi biraz
daha ileri giderek, hedefinizi gézden gegirin ve onu %
10 oraninda arttinp arttiramayacaginizi dastinin?
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Adim 9

Eyleme Gegin

Simdi, belirlediginiz hedefi gergeklestirme yolunda
eyleme gecgin ve bunu hemen yapin. Bazen zaman
kisitlari ve diger imkansizliklar bagsariya giden yolda
size engeller yaratabilir. Bunlarin Ustesinden gelmenin
bir yolunu bulun. Bu gibi mazeretlerin gegmiste sizi
istediklerinizi bagsarmaktan alikoydugunu hatirlayin.

www.kaliteofisi.com 19



Adim 10

20

Basarinizi kutlayin

En iyi bolume geldik, kendinizi sevin, basarinin tadini
cikartin ve onu Ozel bir sekilde kutlayin. Kutlama
sirasinda neler bagardiginiz Uzerinde bir sure dugunun.
Bunlari bir kagida yazin ve basarinizi surekli canli
tutun.

Bir uyari notu, eger belirlemis oldugunuz hedefi tam
olarak gergeklestirememis olsaniz da, kendinize
haksizlik etmeyin, sagladiginiz ilerlemeyi kutlayin ve bu
tecrubeden bir seyler 6grenin. Kendinize sorun;

-Hedefimi basarmaktan beni ne alikoydu?

-Bu hedef simdi ne kadar 6nemli?

-Hedefimi basarabilmeme icin nelerin olmasi gerekli?
-Hedefimi bagsaramamam beni nasil etkiledi?

Bu hedef icin tekrar harekete gecin, hayatinizin
kontrolUnu elinize alin ve tum potansiyelinizi kullanin.
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Adim 11

Bu cosku dolu dénemde basarmanin verdigi mutlululuk
ve heyecan azalmadan Adim 2'ye doénudn ve ikinci
derecede onemli hedefi tespit edin. Bir sonraki AKILLI
hedefi yaratmadan dnce, onun simdiki yeni durumda da
Onemini koruyup korumadigini sorgulayin.

Yasantinizda blyuk bir ilerlemeyi basarmis biri olarak
simdi tum potansiyelinizi kullanmaya hazirsiniz.
Hedeflerinizi bir kagida yazmaniz ve onlari gunlik
olarak revize etmeniz basariniza yardimci olacaktir. lyi
sanlar.

Eger zaman bulursaniz gelismelerden bizi haberdar
edin.
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