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% 100 ¿n ­ok ºtesinde derim...                                                                                          

¢¿nk¿ hi­ bir sistem insanē bu kadar kendine getiremez... 

 

Adē Soyadē  :   Reyhan BAķIK                              

Yaĸ -  Boy -  Kilo :   26 -  1.69 ï ilk  98  kg.  -  ( Grafik 68,4 kg, Son resim 65 kg. )  

¥ĵrenim Durumu :  HACETTEPE  ¦NĶVERSĶTESĶ, ¢OCUK GELĶķĶMĶ VE EĴĶTĶMĶ B¥L¦M¦ 

Meslek :  
¥zel Yahya Basēk Eĵitim ve Rehabilitasyon  

Merkezi -   Kurucu M¿d¿r -   Antakya.  

 

Ķlk-Son Kilo ve cm Farklarē 29,6 kg 
Bel  

35 cm 
Basen  
28 cm 

Gºĵ¿s 
22 cm 

T. Baĸarē Oranē (V.A. %' si) 30.20 31.25 21.37 19.47 

 

      
 

SIRTINIZI YASLADIĴINIZ KOCA BĶR ¢INARé 

VE YENĶDEN DOĴMAK ĶSTER MĶSĶNĶZ? 

 

Kilo bek­iliĵi; g¿nl¿k yaĸamēn t¿m karmaĸasēnda ve hayatēn en acēmasēz taraflarēnē 

yaĸarken bile sērtēnēzē yasladēĵēnēz koca bir ­ēnar bence... herkes inancēnēzē yēkmak ve 

kendinize olan g¿veninizi sarsmak i­in uĵraĸērken, gizemli bir el sizi bu kargaĸadan ­ekip 

alēyor ve siz sadece sērtēnēzē koca ­ēnara yaslayēp yolunuza devam ediyorsunuzé ama bu 

­ēnar o kadar etkili ki sizin problemlerinize sērt verirken aynē zamanda nasēl ayakta 

kalēnacaĵēnē ve yaĸamēn en sēkēntēlē zamanlarēn da bile nasēl doĵru tercihler yapēlabileceĵini 

ºĵretiyor insana... hedefe doĵru yēlmadan ulaĸtēran en sadēk yoldaĸ, en iyi dost. Tanēĸtēĵēnēz, 

hatta sisteme ¿ye olduĵunuz ilk andan itibaren ñ iĸte aradēĵēmē buldum diyorsunò ve 

kendini onlarēn g¿venli kollarēna emanet ediyorsun ve tabi ki sonu­ yaĸanan g¿zel s¿re­le 

beraber ortadaé Genellikle kilobek­iliĵi bana sorulduĵunda; kaliteli ve doĵru yaĸamēn en iyi 

adresi hatta tek sihirié yaĸam iksiri diyorumé ve sonunda mutlaka ANLATILMAZ ANCAK 

YAķANIR diye de ekliyorumé 
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 òhayatēn aĵēr y¿klerinin yanēnda bir de kilo y¿k¿n¿ taĸēmak istemeyenlerin ­ºz¿m 

bulacaĵē, kendini yeniden doĵmuĸ gibi hissedeceĵi tek doĵru sistemò bana gºre diye 

anlatēyorum, iletiĸimin en kalitelisi bence; ­¿nk¿ saĵlēklē iletiĸim kurmak ve kiĸinin neler 

hissettiĵini anlamak i­in y¿z y¿ze iletiĸim ĸarttēr diye biliriz yēllardēr, iĸte bu sistemle 

tanēĸērsan tezin ­¿r¿m¿ĸ olur ilk g¿ndené 

 

 

ķĶMDĶ BU BĶR MUCĶZE DEĴĶLDĶR DE NEDĶR? Bence kilo 

bek­iliĵi bir MARKA é siz de bu sistemden sonra birer marka 

oluyorsunuz... ­¿nk¿ sizi tanēyan herkes saĵlēklē deĵiĸimi 

yakēndan ve tabi ki gizliden takip ediyor, sonu­larēnē gºr¿nce 

de sizi saĵlēklē kilo vermenin, doĵru yaĸamēn markasēna 

dºn¿ĸt¿r¿yor.. Oysa ki bu markanēn patenti biz de deĵil 

kilobek­ilerin deé O nedenle bu g¿ne kadar bana bu sonuca 

nasēl ulaĸtēĵēmē soran herkese aynē adresi veriyorum ve tek 

MARKA  diyorum..  

 

¥nce onlarēn g¿venilir bilgilerine, dostluĵuna y¿rekten 

inanacak, sonra kendini onlara emanet edeceksiné Yaĸanan 

s¿reci ve ulaĸēlan sonucu da hi­bir ĸeye 

deĵiĸtiremeyeceksiné Kim ne sºylerse sºylesin inancēnē 

yitiremeyeceksiné. ¦niversiteden hocamēn derste sºylediĵi 

gibi ñher g¿n yaĸama yeniden baĸlamēĸ ve kendini her 

g¿n yeniden doĵmuĸ gibi hissedeceksin..ò  

 

O nedenle bana gºre herkes yaĸamē boyunca bir defa da 

olsa mutlaka kilobek­iliĵi sistemi ile tanēĸmalē.. Ķster 

kilolu ister olmasēné. 

 
HER G¦NE, YENĶ DOĴMUķ BĶR ¢OCUK SEVĶNCĶYLE 
BAķLAMAYI KĶM ĶSTEMEZ KĶ.. 
 

REYHAN BASIK -  HATAY  

 
 

  5. Kilobek­isi Deĵerlendirme Anketi 
1.  Kilobek­inizden memnun kaldēnēz mē? 

 

Evet  

Hi­ Memnun deĵilim % 10 - 

Pek Memnun Deĵilim % 30 

Ķdare Eder Diyebilirim % 55 

Kēsmen Memnunum % 75 

¢ok Memnunum % 95  

¢ok ¢ok Memnunum Hemde % 100 

Bence tek kelime ile muhteĸem % 100 bile az gelir... 

 

2. Kilobek­imiz soru iĸaretlerinizi giderdi ve sizi 
hedefinize yºnlendirdi mi? 
 

Evet gerekli yºnlendirmeyi yaptē 

Hayēr yeterli yºnlendirmede bulunmadē 

3. Kilobek­inizi nasēl tanēmlarsēnēz? 
 

Bilgili  

Sabērlē 

Pratik  

Ķyi bir dinleyici 

¢ºz¿m odaklē 

Arkadaĸ 

Lider  

Ķyi bir eĵitimci 

Empati yeteneĵi kuvvetli 

Baĸka bir olumlu ºzellik 

Yetersiz  

4. Kilobek­iniz sizin i­in 
hangisi?  
 

Eĵitimci-Danēĸman 

Arkadaĸ-Yoldaĸ 

Her iki ĸēk %50- %50 eĸit 

Hi­ Biri 

5. Kilobek­iliĵi hizmetini 
­evrenize ºnerirmisiniz? 
 

Evet  

Hayēr 

Kesinlikle ķiddetle ¥neririm 

6. Kilobekciliĵinin Online 
olmasēnēn deĵerlendirmesi... 
 

Online olmasē avantajdēr 

online olmasē uygun 

deĵildir... 

Y¿z y¿ze haftada yarēm saat 

konuĸmaktansa Online sēnērsēz 
desteĵin asla kēyasē bile olamaz... 

%Î ÙİËÓÅË ­9% "!¤!2) 

memnuniyeti  sunabilen 

alternatifsiz tek adresȣ (+Ȣ 
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          Program Sonrasē Yorumlu Anketler 

 
1.  Kilobekciliĵi Programēndan memnuniyet dereceniz 
nedir? Y¿zdelik bir rakam verseniz % ka­ vermek 
isterdiniz? ...neden?  

 

% 100 ¿n ­ok ºtesinde derim....¢¿nk¿ hi­ bir sistem insanē 

bu kadar kendine getiremez...  
 

2. Kilobekci nizden memnun musunuz ? Yeterli desteĵi 
alabildiĵinizi d¿ĸ¿n¿yor musunuz? 

Son derece memnumum..Yeterli destekten ­ok fazlasēnē 

aldēĵēma inanēyorum... 
 

3. Kilobek­inizi hangi ºzellikleri ile tanēmlarsēnēz? 

T¿m olumlu ºzellikleri saymak isterim... Konusuna yeterince 

hakim, empati yeteneĵi son derece geliĸmiĸ, sabērlē ve 

hoĸgºr¿l¿.... 
 
4. Takip Kontrol sistemi yeterli mi ? Daha iyi olmasē i­in ne 
tavsiye ederdiniz?  

Bana gºre bu sistemi t¿m ºzellikleri ile bir harika.. Zaten 

b¿t¿n ayrēntēlar d¿ĸ¿n¿lm¿ĸ, bize ºnereceĵimiz bir ĸey 

kalmamēĸ ki.. 

5.  Kilobekcisi.com web sayfamēzēn tasarēmē, uygulamalarē ve 
genel iĸleyiĸini nasēl buldunuz? farklē bir ºneriniz olur mu? 
Web sayfasēnda da en ºnemli ayrēntēlar d¿ĸ¿n¿lm¿ĸ...Ķĸleyiĸ 

olduk­a g¿zel ve seri... Ķstediĵimiz zaman istediĵimiz bilgiye 

ulaĸabiliyoruz... 
 
 
 

6. Kilobekciliĵi Programē ile 

Diĵer yºntemleri kēyaslayabilir misiniz  

Bu sistem bana gºre de d¿nyanēn en doĵru ve g¿venilir 

sistemi... Diĵer programlarda insanlarēn aldēklarē sonu­larē ve 

yaĸadēklarē olumsuzluklarē anlatmama gerek yok herhalde... Hi­ 

bir sistem kiĸide bu kadar olumlu geliĸmeler ve deĵiĸimler 

saĵlayamaz... 

 
7. Kilobekciliĵi sistemine katēlmaya nasēl karar verdiniz? Neden 

kilobekciliĵini Programēnē se­tiniz? 

Kilonun saĵlēĵēmē ciddi anlamda bozduĵunun ve yaĸam kalitemi 

d¿ĸ¿rd¿ĵ¿n¿n farkēndaydēm ama bir t¿rl¿ inanabileceĵim bir 

sistem bulamamēĸtēm...Sadece diyet listeleri ile bu iĸin 

olabileceĵini d¿ĸ¿nm¿yordum...Bir akĸam kesin karar verdim 

ve internette gezinirken sitenizle tanēĸtēm..Mesaj 

gºnderdin..Ķkinci g¿n¿ Sedef hanēm aradē ve ¿ye olmaya karar 

verdim..Bu sisteme y¿rekten inanarak baĸladēm... 

 
8. Programa baĸlamadan ºnceki kilonuz ve ºl­¿leriniz ile 
geldiĵimiz noktadaki kilo ve ºl­¿n¿z nasēldē ne kadar s¿rede 
deĵiĸim yaĸadēnēz ? 

Programa baĸladēĵēmda son derece kilo almēĸtēm... 100 kilo bile 

­ēkēyordu bask¿lde.. ¥l­¿lerimde tabii buna baĵlē olarak iyice 

b¿y¿m¿ĸt¿... Ama programa baĸlamaya karar verdiĵim andan 

itibaren d¿ĸ¿ĸler baĸladē bence sonu­ olduk­a g¿zel ama tam 

olarak ideal kiloma gelemedim.. Zaman zaman benden 

kaynaklanan aksamalar oldu, tatiller girdi araya ama ben sonu­tan ­ok memnumum ­¿nk¿ 

yaĸadēĵēm s¿re­ bana ­ok ĸey kattē... O nedenle bu kadar g¿zel ĸey yaĸamēĸken sadece 

ºl­¿lere gºre yorum yapmak istemiyorum... 
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9.Kilobek­iliĵi programēnē yakēnlarēnēza ve ­evrenize 

ºnerir misiniz? 
ķiddetle ºneririm hatta samimi olduklarēma ēsrarla anlatēr 

ve ¿ye olmalarēnē isterim... 
 
10. Kilobek­iliĵi sistemimizden ileride yeniden 
yararlanmak isterseniz aynē kilobek­iniz ile mi devam 
etmek istersiniz?  

Evet...T¿m kilo bek­ilerimden ­ok memnundum ama 

uzun bir s¿redir Aylin hanēmla beraberiz..Beni ­ok iyi 

tanēdēĵēnē d¿ĸ¿n¿yorum... 
 

11 . ¦st¿n performans Uzmanē ve Kilobekciliĵi sistemi 
kurucusu Halil KARGULU hakkēnda d¿ĸ¿nceleriniz 
nelerdir? Nasēl deĵerlendiriyorsunuz? 

Bºylesine hassas bir konuda bu cesareti gºsterdiĵi i­in 

kendisini tebrik etmekten ve sonsuz teĸekk¿r etmekten 

baĸka ne diyebilirim ki...Bu sistemle bence bilime 

meydan okumuĸ.... Vee iyiki de bunu yapmēĸ... 

 
12.Verilen kilolarēn kalēcēlēĵē ve takip kontrol¿ i­in ve 

sonu­larēn daha da pekiĸmesi i­in arada bir k¿r ( 1 ay ) 
destek almak ister misiniz? sizce ihtiya­ var mē? en 
azēndan bir ka­ k¿r i­in... 

Ķsterim a­ēk­asē... ¢¿nk¿ her  

6 ayda hayatēmēzda ciddi  

deĵiĸimler olabilir...           

Bazen  

baĸ edemeyeceĵimiz  

sēkēntēlarla karĸēlaĸabilir        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

veya eski  

alēĸkanlēklarēmēza istemeden  

dºnebiliriz... Ayrēca kalēcēlēĵē  

yaĸam boyu  saĵlamak adēna d¿ĸ¿n¿lebilir... 

 

13.Kilobekciliĵinin online olmasē faydalēmē? Nasēl deĵerlendiriyorsunuz? 

Online sistem internet kullanabilen herkes i­in bana gºre ­ok yararlē ve doĵru bir 

sistem...ķu anda bundan daha iyi bir sistem geliĸtirilemez... Yeterince desteĵe ulaĸabiliyor 

ve kilobek­inizle iletiĸim kurabiliyorsunuz.... 
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(ÉÚÍÅÔ ÁÎÌÁÙąĥąȟ 
 ëĘÚİÍ ÏÄÁËÌą 
ÕÙÇÕÌÁÍÁÌÁÒąȟ                 

4ÁËÉÐ +ÏÎÔÒÏÌ ÙÏøÕÎÌÕøÕȟ           
­ÙÅ memnuniyeti ve  %100 
ÓÏÎÕë ÏÄÁËÌą ëÁÌąĥÍÁÌÁÒą ÉÌÅ  
ÓÅËÔĘÒİÎÄÅ ÄİÎÙÁÎąÎ ÅÎ 
ÂÁĥÁÒąÌą ÓÉÓÔÅÍÉȢ 
HK Performans 

14. Kilobekciliĵi ¿cretlerini; hizmet yoĵunluĵu, kalitesi ve anlayēĸē ile kēyasla pahalēmē 
yoksa; hayatē yeniden yaĸamak, belki de yeniden doĵuĸ anlamēnda bir yaĸam i­in verilen 
hi zmet bedeli i­in ­ok uygun diyebilir miyiz?... maddi karĸēlēĵēnē ve ¿yelik ¿cretlerini neye 
gºre kēyas yapmalēyēz. 

 

Bana gºre emeklerin maddi karĸēlēĵē olmaz... 

¢¿nk¿ hi­bir emek para ile ºl­¿lemez o nedenle 

bºylesine kapsamlē ve g¿zel bir sistemin ¿cretine 

takēlanlara ­ok kēzēyorum... Bizler yēllarca 

bedenimize ve ruhumuza onca zararē veren 

yiyeceklere ne kadar paralar harcadēk... G¿n¿m¿z 

koĸullarēnda tabiki bu iĸin maddi bir karĸēlēĵē 

olacak... Ama bu karĸēlēk sizlerin emeklerini 

ºdeyemez bence.... Bana gºre fiyatlar gayet 

normal... Muhakkak ki herkesin maddi olanaklarē 

birbirinden farklēdēr ama kilo problemi olan insanlar 

biraz daha bu ĸekilde devam ederlerse zaten 

doktorlara iki katē parayē ºdeyecekler.... 

 
15. Size gºre ve bug¿ne kadar yaĸadēĵēnēz 
tecr ¿beler doĵrultusunda "Kilobekciliĵi" nedir? 
Sizin i­in neyi ifade ediyor ve hayatēnēza ne gibi 
katkēlarē oldu ? ( detaylē hikayeniz) 

 

Kilobek­iliĵi i­in ne kadar g¿zel sºz sºylesem 

onlarē anlatmaya yetersiz kalēr bence... 

Bana gºre;  

Kilo bek­iliĵi de bilimin bir­ok tezini 

­¿r¿tmektedir... ¢¿nk¿ insan geliĸiminde en zor 

ĸey hatta yetiĸkinlikte imkansēz denecek ĸey 

"davranēĸ deĵiĸikliĵi yapmak ve kiĸiyi kendi 

benliĵi" ile buluĸturmaktēr....  

Bu sistemle insan davranēĸlarēn da inanēlmaz 

olumlu geliĸmeler yaĸanmakta ve kiĸi yēllardēr 

ºzlediĵi benliĵine kavuĸmaktadēr.. Bunun yanēnda 

ºzg¿ven konusunu da yabana atmamak gerekir... 

Kiĸiye inanēlmaz bir ºzg¿ven kazandērmaktadēr... 

T¿m bu deĵiĸimler yalnēzca rakamlarda deĵil 

insanēn beden ve ruh saĵlēĵē ¿zerinde ­ok b¿y¿k 

olumlu geliĸmeler kazandērmaktadēr... 

 

Bana gºre kilobek­iliĵi tanēmē ­ok y¿ce...     

Bu iĸ tek baĸēna ne psikiyatrisler, ne 

diyetisyenler, ne de baĸka bir sistemle 

olurdu ... Bu sonu­ ve bu s¿re­teki t¿m olumlu geliĸmeler ancak ve ancak kilobòek­iliĵi 

sistemi ile yaĸanēr....  

 

D¿nyanēn ºb¿r ucuna da gitsem bana kilobek­ilerimin 

kazandērdēklarēnē bulamazdēm... 

 

   Bu nedenle programēn baĸēndan beridir bana yoldaĸ ve 

arkadaĸ olan Elif hanēma, Ahmet beye ve tabikii Aylin 

hanēma sonsuz teĸekk¿rler ediyorumé 

 

Beni kendimle buluĸturduklarē ve yēllardēr ºzlediĵim 

benliĵime kavuĸturduklarē i­in... Bu kadar karmaĸēk ve 

yoĵun iĸ tempomda her zaman yanēmda olduklarē 

i­in... 

 

 

Reyhan  BAķIK ï ANTAKYA - HATAY  
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                    B¦T¦N Ķ¢ĶNDEN 9 PUANLIK BĶR DĶLĶM 

 
G¿n¿m¿zde zihinlerin kºleleĸtirildiĵi bir d¿nyada  B¿t¿n i­inde G- H- K   

Kavramlarēnēn i­eriĵini iyi analiz edilip anlaĸēldēĵēnda ve tatbik edildiĵinde, 

hislerimizin vermiĸ olduĵu duygularla, nefsimizin arzularēna dur demeyi 
ºĵrenerek,  hayatēmēzda bir ­ok ĸeyin olumlu yºnde deĵiĸtiĵini gºrmek 

m¿mk¿n olacaktēr.   
 

 
+Z= K.K.K. %9 = Kesin Kararlēlēk Kavramē. 

=   Ķnsan, hayallerini ve ideallerini ger­ekleĸtirebilecek 

kabiliyet ve potansiyelde yaratēlmēĸtēr.  Bunun ilk ĸartē 

onu baĸarabileceĵinize kesin olarak; hi­bir endiĸe, korku 

ve teredd¿de meydan vermeyecek donanēmda 

inanmaktēr. Ķnan­sēz, kararsēz, gel-gitleri olan  ve ¿mitsiz 

insanlarēn elde edebileceĵi hi­bir olumlu sonu­ yoktur. 

Hi­bir bahane ve mazeret hayallerimizden daha ger­ek 

deĵildiré Sºzde deĵil ºzde, ger­ek anlamda 

zayēflamayē istediĵimizde bunu baĸarmamak 

imkansēzdēré! 

 

 Kesin kararlēlēk ve Ķnanmak ¦st¿nl¿kt¿r 

kavramē;  D¿ĸ¿nce ile deĵil, potansiyelimizde var olan 

enerjiyi kullanarak, hedefe uyumlu  eylem ile 

desteklendiĵi s¿rece ger­ek anlamēnē bulur, aksi 

durumda sadece sºzde yani dilde bir kavram olarak, 

kendimizi kandērmaya devam ederiz. Herkes ben 

zayēflamaya hazērēm, kararlēyēm der, ancak ilk 

engelde ­alēlarēn arkasēna saklanan ve olmadēk 

mazeretler ¿retenlerde iĸte ñdildeò hazēr olan ñsºzdeò 

kararlē olan, ger­ekte bu kavramdan hi­ puan hak 

etmeyen insanlardēr. ñdildeò kararlēlēĵēn sonu her zaman 

h¿srandēr. Ger­ek anlamda ñKararlē & Ķnan­lē ò insan, 

kendini ve t¿m geleceĵini ilgilendiren bir konuyla 

alakalē, belli donanēmda, belli derinlikte ve ­ok iyi bir 

motivasyonla yola devam edebilecek inanca sahip olarak, 

hayallerine ihanet etmediĵi i­in, hayalleri de ona ihanet 

etmeyecektiré Kararlē olmak ¦niversite diplomasē ile 

deĵil, doĵru yolu bulacak eylemlerle ºl­¿lebilir. Bu 

dilimden Puan hak etmek i ­in, diĵer dilimlerdeki sinerjiyi 

yakalamanēz ve b¿t¿n¿ gºrmeniz gerekmektediré  

   

Tutarlē insan,  son hedefi ile g¿nl¿k ve anlēk ­alēĸmalarē 

arasēnda uyumlu olmalēdēr. Yoksa maymun iĸtahlēlēk 

yapmak, insana zikzaklar ­izdirir ve dºn¿p dolaĸēp 

baĸladēĵē yere dºnd¿r¿r. Ger­ek Baĸarēnēn sērrē % 1 ilham 

olsa da  % 99ôu ­alēĸmak, g¿le oynaya sabretmek ve 

kºleleĸtirilmiĸ zihinleri ºzg¿rleĸtirmektir. 

 

KISSADAN HĶSSE :  Kararlēyēm diyebilmek i­in bile, ºnce kararlēlēĵē kanētlamak lazēm.  

Bunun i­inde B¿t¿ne bakmalē ve kararlēlēĵēn bile k¿­¿k bir dilim olduĵunu unutmamalēyēz.  

 

   

  

3ÁÄÅÃÅ ÇİÎİÍİÚİÎ 
ÄÅøÉÌȟ ÙÁÒąÎÌÁÒ ÄÁ ÂÉÌÅ 
ÕÌÁĥąÌÁÂÉÌÅÃÅË en iyi 

ëĘÚİÍȣ 

***  

Mevcut hali ile bile; 
$İÎÙÁÎąÎ ÈÅÒ 
ËĘĥÅÓÉÎÄÅÎȟ 

4İÒËÉÙÅȭÎÉÎ ÙÁËÌÁĥąË 
ÈÅÒ ĥÅÈÒÉÎÄÅÎ İÙÅ 
ÁÌÁÂÉÌÍÅÙÉ ÂÁĥÁÒÍąĥ 

Global bir Hizmet. 

***  

(ÉÚÍÅÔ ÁÎÌÁÙąĥąȟ 
ëĘÚİÍ ÏÄÁËÌą 

ÕÙÇÕÌÁÍÁÌÁÒąȟ 4ÁËÉÐ 
+ÏÎÔÒÏÌ ÙÏøÕÎÌÕøÕȟ 
-İĥÔÅÒÉ ÍÅÍÎÕÎÉÙÅÔÉ 
ÖÅ  ϻ υττ ÓÏÎÕë ÏÄÁËÌą 
ëÁÌąĥÍÁÌÁÒą ÉÌÅ  

ÓÅËÔĘÒİÎÄÅ ÄİÎÙÁÎąÎ 
ÅÎ ÂÁĥÁÒąÌą ÓÉÓÔÅÍÉȣ 

HK Performans. 

+ÁÌÉÔÅÌÉ (ÉÚÍÅÔ Ǫ ­ÓÔİÎ 
Performans  


