Yasam Kalitesi 100

Yasam kalitenizi 6lgmek i¢in 100 soru

(100 soru su an igin fazla ise, 25 soruluk Yasam Kalitesi kontrol listesini deneyebilirsiniz.)
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Talimatlar:

Asagidaki 100 soruyu Evet veya Hayir seklinde cevaplayiniz. Evet cevaplarinizin sayisini belirleyin
ve asagidaki degerlendirme tablosuna gore kendinizi degerlendirin.

1. AILE/ILISKILER

1. Esimle/Partnerimle mutlu ve doyumlu bir iligskiye sahibim, veya tek basima
olmaktan memnunum.

Ebeveynlerime yakinimdir. Aramizda herhangi bir piiriiz yok. (Ebeveynleriniz vefat
etmisse onlar hayatteyken iliskilerinizin nasil oldugunu diigiiniin)

Gaba sarfetmeden olusturabildigim bir arkadas gevresine sahibim.

Cok yakin bir dostum var ve ona gok iyi davraniyorum.

Cocuklarima gok yakinim. Aramizda herhangi bir piiriiz yok.

Ailemden memnunum; problemlerimizi ve gegmise dayanan sorunlarimizi
¢oziimledik.

Beni zihinsel ve duygusal yénden motive eden bir toplulugun pargasiyim.
Yakin ¢gevrem disinda da arkadaslarim ve tanidigim meslektaslarim var.

9. Deger verdigim insanlar tarafindan deger veriliyorum.
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2. KARIYER/IS

Isim/Kariyerim bana doyum veriyor ve beni besliyor.

Yoneticim, miisterilerim ve ¢calisma arkadaslarim uzmanligima saygi duyuyorlar.
Artan firsatlara ve yiikselmelere dogru giden bir kariyer ¢izgisindeyim.
Dogru alanda/sektérde galigtyorum; parlak bir gelecegi var.

Her giin isime gitmeye can atiyorum.

Isim hayatim degil, ama yagamimin zengin bir pargast.

Dogru insanlarla galisiyorum.

Galisma ortamim igimdeki en iyiyi ortaya gikariyor, beni motive ediyor ve
destekliyor.

9. Giiniin sonunda giine baglarkenki kadar enerjik oluyorum, tiikenmiyorum.

10. Yaptigim is fiziksel, sosyal ve duygusal biitiin ihtiyaglarima cevap verebiliyor.
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3. PARA/MALI DURUM
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Bankada veya baska ekonomik araglarda bir yillik harcamalarimi karsilayacak
miktarda birikime sahibim.

Finansal bagimsizligimi kazanma yolundayim veya hali hazirda ekonomik
bagimsizhigima sahibim.

Para bana kolaylikla geliyor, bunun igin gok fazla gaba sarfetmem gerekmiyor.
Hayatimda her hangi bir mali stres yasamiyorum.

Kazancimin %10'unu bu kazanci arttirma yeteneklerimi gelistirmeye ayiriyorum.
Kredi karti borcum yok ve gereginden fazla harcamiyorum.

Bir sey aldigimda miimkiin olan en iyi kalitede alirim.

Yatirimlarimi akillica degerlendiririm.

Finansal konularda bilgiliyim - Para nasil kazanilir ve kaybedilir biliyorum.
Sahip olduklarimi ihtiyaci olanlarla olmasi gereken sekilde paylasiyorum, bu
paylasim bana daha da gok para kazandiriyor.

4. KEYIF/ZEVK
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Bos zamanlarimda hobilerimle ilgileniyorum; hig canim sikilmiyor.

Hafta sonlari (veya diger ¢alismadigim giinler) benim igin blyiik zevk.
Glinlimiin son saatini nasil gegirecegimi en iyi sekilde belirledim.

Her sabah yeni bir giine baglamak beni mutlu ediyor.

Gok ¢ok mutluyum.

Kendim igin en dogru yasam stilini belirledim ve yasiyorum.

Her giin en az bir saati tamamen kendime ayiririm ve onu istedigim sekilde
gegiririm.

Glin boyunca yasadigim anin hakkini veririm; strese veya hizli yasam temposuna
kaptlip gitmem.

En kiiglik seylerde bile zevk verecek bir sey bulurum.

Evimden iceri her adim attigimda biiyiik bir keyif hissederim.

5. ETKILILIK/VERIMLILIK
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Bende negatif etkisi olan veya beni kullanan hig kimse ile vakit gegirmem.

Glin boyunca yetecek enerjiden ve canliliktan daha fazlasina sahibim.

Istedigim bir sey varsa, bunu insanlardan rahatlikla ve net bir sekilde
isteyebilirim.

Iyi ve verimli galigabilmem igin gerekli olan biitiin araglara, ekipmana ve bilgi iglem
ortamina sahibim.

Otomasyona gegirilebilecek her sey otomasyona gegirilmis durumda.

Delege edebilecegim her sey delege edilmis durumda.

Biitiin e-postalarima okudukga cevap veririm; cevaplanmamis e-posta birakmam.
Yapilacak igleri geciktirmem; yaparim ya da yapilmasini saglarim.

Hedeflerimin ne oldugunu biliyorum ve onlari azimli bir sekilde gergeklestiriyorum.
Vakit kaybi olan, verimli olmayan isleri yapmam. Diger bir deyisle, zamanimi
harcayan islerle ugrasmam.



6. BIREYSEL BUTUNLUK/OZSORUMLULUK
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Evimi seviyorum: yerini, stilini, mobilyalarini, dekorasyonunu, hissettirdiklerini.
Sinirlarim belirlidir ve insanlar bana saygi duyar, benim ihtiyaglarima ve
istediklerime.

Gok gok az tolerans gosteririm.

Gelecegime baktigimda ufukta herhangi bir bulut gérmiiyorum; tamamen temiz
goziikiyor.

Isteklerim doyurulmus durumda; istedigim ¢ok az sey var.

Bireysel ihtiyaglarim karsilanmis durumda; tatmin edilmemis herhangi bir ihtiyagla
hareket ediyor degilim.

Korktugum ya da gekindigim hig bir sey yok.

Kisisel degerlerim belli ve yasamim bunlarin ¢evresinde kurulu.

Yasamimin stres kaynaklarini ve 6nemli anahtar noktalarini ¢6zmiis durumdayim.
Tamamlanmamis bir siirii projem, isim veya beni bekleyen isler yok; yasamimi
dogru zamanlama ile yasiyorum.

7. BIREYSEL GELISIM/BIREYSEL DEGERLENDIRME
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Hemen su anda i¢ huzuru ile 6lebilirim, hig bir pismanhgim yok.

Tamamen kendi hayatimi yasiyorum, baska birinin benim igin sekillendirdigi ya da
benden bekledigi bir hayati yasamryorum.

Direkt olarak karsilayamayacagim ya da ilgilenmeyi geciktirdigim hig bir sey yok.
Finansal basariyi kendime gekiyorum; basari igin miicadele etmem, savasmam
gerekmiyor.

Yasamimda gereginden fazla dogal motivasyona, ilhama ve sinerjiye sahibim.
Geligiyorum, degisiyorum, donlisiiyorum, giinkii siirekli deneyimliyorum.

Normal beklenenin de 6tesinde gelisme gosterdim.

Yasamimda olanlari ben baslatiyorum, olmalarini ben saglyorum, baskalarindan
veya olaylardan yasamimi sekillendirmelerini beklemiyorum.

Hedeflerime dogru yiiriirken en az engelleri igeren yollari se¢meyi 6grendim.
Sadece basgarinin pesinde kosmanin 6tesindeyim; yasamimdan keyif alryorum ve
beni tamamlayan, ruhumu besleyen seylere odaklaniyorum.

8. OZBAKIM/HUZUR
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Yilda en az 4 kez tatile ¢ikarim.

Yasam kolay; hemen hemen hig problemim ya da beni etkileyen ¢6ziilmemis olay
yok hayatimda.

Dislerim ve dis etim gayet iyi durumdalar.

Glin boyunca yeterince zamana sahibim.

Yemegi beslenme ve keyif igin yerim, duygusal rahatlama igin degil.
Gereginden fazla alkol, televizyon, kafein veya ilaglarla viicuduma zarar
vermiyorum.



7. Her ne saglik problemim olursa olsun, bu problemler igin dogru ve etkili bakimi
sagliyorum.

8. Viicudumun formu gok iyi.

9. Meditasyon yaparak, rahatlatici banyo yaparak, egzersiz yaparak, yiiriiyerek,...
yasamimdaki stresi azaltryorum, kontrol ediyorum.

10. Zihnimi veya kalbimi karistiracak, rahatsiz edecek hig bir sey yapmiyorum.

9. MUTLULUK

Sizi gok mutlu eden 10 seyi yazin, bunlar su anda hayatinizda olsa da olmasa da.
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10. KEYIF

Size en biiyiik keyfi veren 10 seyi yazin, bunlari su anda hayatinizda yapryor olsaniz da
olmasaniz da.
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Degerlendirme Tablosu:

90-100 Muhtegsem. Bu kadar yiiksek bir puan ve bu kadar harika bir yasama sahip
oldugunuz igin sizi tebrik ediyoruz.
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Miikemmel! Puaniniz ¢ok yiiksek -- bu zor bir test.
Cok iyi. Kesinlikle yiiksek kalitede bir yasama giden yoldasiniz.
Oldukga iyi. Gelisme kaydediyorsunuz, yapilmasi gerekenler var.

Ortalama bir puan. Neden yasam kalitenizi 6nceliginiz yapmiyor ve gelecek ay
puaninizi 10 puan daha arttirmiyorsunuz?

Kotii hissetmenize gerek yok, diger yandan yasaminizi gelistirmek igin ciddi
degisiklikler yapmaniz gerekiyor.

Zayif. Sorular zorlayici dogru ama bu kadar da degil. Probleminiz nedir?

Tamam, hadi biraz ciddi olalim. Tek bir yasaminiz var. Neden bu sansi en iyi sekilde
degerlendirmiyorsunuz?

Bu ne anlama geliyor? Bu gegici bir durum mu ya da yasaminiza gerekli hassasiyeti
gostermiyor musunuz?

Of Aman! Puaniniz neden bu aralikta dersiniz? Bu diisiik 6zsayg mi yoksa duygusal
stres durumu mu?



