TURNAYI GOZUNDEN VURMAK*
Degerleriniz yéninde ne oranda davrandiginizi temsil etmek icin dart panosunun 4 alanina bir X
isareti koyun. Bu degerlendirmenizi glinliik ya da haftalik olarak yapabilirsiniz.

HEDEF CALISMASI

Simdi degerlerinizle iliskide nerede oldugunuzu gérmek igin bir X isareti koyun.
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Dart tahtasinda hayat keyfi olarak dort 6nemli alana ayrilmistir:
Is/Egitim alani:

Calistiginiz ya da egitim gordiigiinliz alanda, isinizde ve kariyerinizde deger verdiginiz
seylere, miisterilerinizle, is ya da okul arkadaslarmizla, “nasil olmak istersiniz? Isinize hangi
kisisel kalitelerinizi katmak istiyorsunuz? Bu alanda hangi becerileri gelistirmek
istiyorsunuz?” sorularina verdiginiz yanit dogrultusunda yani degerleriniz dogrultusunda ne
derece davraniyorsunuz? Eger degerleriniz ile tam bir yakinlik i¢inde davraniyorsaniz, odaga
bir X isareti koyun, yok eger degerlerinize uzak davraniyorsaniz, uzak oldugunuzu
diisiindiigiliniiz oranda odaktan uzak bir noktaya bir X isareti koyun.

Eglence:

Tiirkgedeki hos deyisle “bos” zamanlarinizi nasil geciriyorsunuz. Kendinizi nasil oyalamak,
rahatlatmak, eglendirmek isterseniz. Bu alanda biitiin kalpiniz ile 6nem ve deger verdiginiz
seylere ne kadar yakin davrantyorsunuz, arzulariniza ne derece yakinlasiyorsunuz ya da
uzaklasiyorsunuz? Tamamen degerleriniz dogrultusunda hareket ediyorsaniz odaga ve
degerleriniz ile iliskisiz bir sekilde davraniyorsaniz, iligkisizlik oraninda odaktan uzaga bir X
isareti koyun.

Saglik/ Kisisel Gelisim:



Bir insan olarak siire giden hayatiniza, gelisiminize isaret eder. Maneviyat, yaraticilik, yasam
becerileri gelistirme, meditasyon, yoga, egzersiz, beslenme ve sagliginizla ilgili risk alma
(alkol, sigara, uyusturucu) igeren alandir. Bu alandaki degerlerinize ne derece yakinsiniz ya da
uzaksiniz?

Mliskiler:

Yasaminizda yakinlarimiz ile, dostlariniz ya da arkadaslarinizla kurdugunuz baglanmay1
iceren alandir. Esiniz, ¢ocuklariniz, ebeveynleriniz, akrabalariniz, arkadaglariniz, is
arkadaslariniz ve diger sosyal iligkileri i¢erir. Bu alanda ne tiir iliskiler kurmak istersiniz? Bu
iligkilerde nasil olmak istersiniz? Hangi kisisel meziyetleri gelistirmek istiyorsunuz? Bunlara
ne derece yakinlastyorsunuz ya da uzaklasiyorsunuz?

* Turnay1 Goziinden Vurmak olarak adlandirdigim ¢alisma, Tobias Lundgren adinda bir
Isvegli bir AKT (ACT) terapisti tarafindan tasarlanmis bir degerleri aydinlatma ¢alismasindan
uyarlanmistir. Russ Harris, bir¢ok kitabinda ayni ¢alismadan yararlanir.



