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Kisisel Donusum
Nedir?

Kisisel donusum kisiligi olusturan karakteristik
ozelliklerin ( durus, giyim, konusma vb.) bir plan
dogrultusunda adim adim iyilestirilmesi ile
anlatim, ikna, dinleme, etkileme ydnlerinin
iyilestirilmesidir.

- Kisisel donUstm bir maharet kazanimidir.

n Hayatta oldugu gibi kalmak isteyenlerin
girebilecedi bir yol degildir.

H Heves, degisime ac¢ik olma, iyi gdzlem
yetenegi, mantik yUritme gibi altyapisal
ozellikler gerektirir.

n Amac sevgi, merhamet, acima, empati vb.
kisisel 6zellikleri 6ldUrmek degil yonetilebilir
seviyeye getirmektir.

Kisisel dondstim kararli bir sekilde stirddrtimesi gereken
bir yolculuktur.
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Kisisel Donusumun
Bireysel Yorumlanmasl

Degisime agik olmayan insanlar bunu
= gereksiz bir cabo olarak gorurler.

Surekli olarak dis cevreden etkilenen
B, insanlar ise kendilerini anlatilon kaliba
sokmak isterler ve yorarlar.

Kararliinsanlar kisisel 6zelliklerini ve
zayifliklarini adim adim yorumlar. Bir
terzi gibi anlatilanlar dogrultusunda
kendisine bir elbise diker. Kisisel
donlstmU zevkli ve eglenceli bir
yolculuk olarak gordr.

Kendinizi bir fablo olarak seyredin ve kisisel donisimu
bu tabloya yapilan iyilestirici firca darbeleri olarak
gorun.
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Kisisel Donusum
Basliklari

Zengin insanlarin Etkili Konusma
Zihin Yapisi

Etkili Sunum

Dig Gérinim

Duygu Kontrold  yalimelerin Dili

ilk izlenimde Pozitif Etki 1y 1 Ckma Sanat
Ozgiven

Stres Yonetimi Yiksek ikna Kabiliyeti

Etkili Dinleme

Renklerin Dili Surdurilebilir Motivasyon

Kisisel gelisim tecrlbe ile harmanlanmadikga teoride
kalacak metotlar buttintdar.
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Etkili Dinleme Sanat]

Odaklanma

Bosko bir seye dikkatini verirken dinleyemezsin.
Dinlerken baska seylerle ugrasma.

AJzin agikken dgrenemezsin. SUrekli konusan dinleyemez.
Dinlerken konusma kaygisi gltme. Onay kelimeleri kullan

sessiz kalma. Dinledigini belli et. Isaret parmagini yazine

koyman odaklandigini gdsterir.

Paraphrasing

Yanlig anlamadiysam ... degil mi? seklinde sorular ile
anladigini belirt. Sonrasinda ise baska sorularla dogru
anlayip anlamadigini teyit et. Bu sorular daha fazla bilgi
edinmek igin de kullanilabilir. Sorularin bittikten sonra
fikirlerini beyan edebilirsin.

Bogan Ego

Kendini ve kendi egonu bir kenara birak. Cok konusanlar
kaba gérunur. Birak kars! taraf konussun.

Onemli Bir Not : Esiniz bir durumu anlatiyor ise esasinda
sadece dinlenmek istiyordur. C6zUm belki kendiliginden
gelecektir. Tek istedigi dusuncelerini seslendirmektir :)
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Etkili Dinleme Sanat]

Dinlerken bog sorular sormayin. Konudan
uzaklagsma maya dikkat edin. Kritik sorular
sorarak konuyu anlamaya galisin ve anlaticinin
odaklanmasina yardim edin.

Bir ¢ok konuda asiri tutucu olmak ve agik olmamak
yanlistir. Fikirleriniz ve disUnceleriniz degismese bile karsi
tarafi anlamak glizeldir.

Kimse &nyargili biri ile sohbet etmek istemez.
Onyargilarinizi bir kenara birakin ve baska birinin goz0
ile dUnyayi gérmeye ¢alisin.

Ortada bir sorun var ise o sorunun ¢ozumu insanlari
dinlereyek ve bozi seyleri kesfederek bulunabilir.

Sabirli olun. Dinlemek sabir gerektirir.

Asil gelisim ve 6grenme dinlemede saklidir. Kendimizi bir
kenara birakarak sessizligin glictint kullanabilirsek
gergekten dinleyebiliriz. Dinleyen insan bagkalari
tarafindan saygi kazanir.
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Etkili Konusma

Aristoteles etkili konusmayi 3 bélime ayirir.
Temelini ise dUrUstluk ilkesine dayandirir.

Ethos (Glven - Konusmacinin karakteri, ahloki degeri),
Pathos (Mantik ve dinleyici grubun karakteri ), Logos (
Duygular konugsmanin sézU kullanimi)

Turkge'deki karsiligi ise belagattir.

Ozglveni temsil eder. Kendinden stiphe duydugun zaman
basarilarini gézden gecir. Hata ve zayifliklarini kabullen.

Beden dilin iletisime agik oldugunu gostersin. Kapali
durma. Hizli el kol hareketleri yapma. Dinleyicinin gozleri
ile temas kur. Giyimine dikkat et. Lacivert, siyah ve beyaz
renklere adirlik ver. En azindan bu renkler ile giyimine
dokunuslar yap.

Bordering

En bosta ne konusulocak. Ana konu nedir sunumun en
basinda belirt. Ornek olarak bugln sizlere kariyer
planlama da kigisel d6ntglimun dnemini anlatmak
istiyorum.
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Etkili Konusma

Logos

insanlarda var olan mantiksal reaksiyonlar
harekete gegir. Mantiklarina uyan fikirleri
benimserler.

Uygunluk ilkesi

insanlarda genel olarak herkes yaparsa
dogrudur dusUncesi vardir. Insanlarda kitlelere
ve cogunluga uyma egilimi vardir.

Bir fikriniz var. Bunu dikte etmek igin bir cok
sirket bunu kullandi derseniz insanlar
faydalarini benimserler.

Teknik Bilgiler

Teknik bilgiler vermek gUven duygusu verir.
Graofikler, rakamlar. Fakat tadinda birak. Fazla
teknik bilgi ile insanlari yorma.
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Etkili Konusma

Pathos

“Bagkalarinin iginde tutusturmak istedigin atesi ilk 6nce
kendi iginde yakmalisin,,

Ovgu

insanlari dvmek 6zel hissettirir. Fakat dvguler somut
olmak zorundadir. Pozitif bir ortom olusturur. Insanlarda
yalan sdylemeye karsi utanma hissi gelistirir. Suclama
psikolojisini engeller.

Ornek olarak bir arkadasiniz tatilinizde sizin yerinize 2
hafta bakti ve iyi bir tatil gegirdiniz. Kisiye benim yerime 2
hafta baktin tatilim de ¢ok iyi hissettim diyebilirsiniz.

Duygularinizi ve karginizdaki kisilerin duygularini ustalikla
yénetin. UzUntd, kaygr korku hissettiginiz zaman 10 saniye
bekleyin ve sonra harekete gegin. Ilk etapta zor olabilir.
Gerekirse iginizden sayin. Kararinizi verin ve adim atin.

En ikna edici insanlar duygularini ustalikla ydnetenlerdir.
Duygularini yénetenler bagkalarinin da duygularini
yonetirler. Duygular bulasicidir. Negatif duygular
bagkalarina da sirayet eder.

insanlar duygularini yénetenlere “EVET" demeye daha
isteklidir.
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Etkili Konusma

Ozellikle sunum yaparken arkadaslar konunun

dagilmamasi igin sorularinizi not alin sunum

sonunda sorabilirsiniz derseniz sunumunuz
gegebilir.

Bilginin igerigi kadar nasil sunuldugu da
onemlidir. ok uzun ve kafa karistirici cimleler
kullanmak yerine kisa ve 6z cimleler kurun.

Nerede susman gerektigini bil. Kasilma. Ellerin
aglk olsun. Mevcut durumda elindeki
materyolleri en etkin bir bigimde kullan.

Ellerini baglama. Go6§us ile bel arasinda olsun.

Kaguk bir kagit pargasi al. Parmaklarinin
arasinda sakla.

GUg gostermekten korkmadigin zaman ve gerekli
oldugu durumlarda ellerini yumruk yap ve
yukariya koy. Fakat fazla yopmak saldirganlik
belirtisidir ve insanlari rahatsiz eder ve
savunmaya gegmeye zorlar.

Uzerindeki kiyafetler insanlarin sana karsi olan
tavrini belirler. lyi gorin fakat iyi hissetmedigin
bir seyi giyme.

o T
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Etkili Konusma

Her zaman dirst ol. GUcUnU durustlukten al.

Fakat iyi niyetli bazi numaralar zarar getirmez.
Ornek olarak "iginizden sadece bir kag kisinin
bunu anlayacagini biliyorum “ derseniz insanlar
pur dikkat dinlemek isterler. CUnkU kUgUk grubun
igerisinde yer almak isterler.

Bir fikrin var ise ig modelin gok iyi olmali. insanlara kabul
ettirmek igin gok iyi bir is modeli hazirlamalisin.

Olana kadar taklit et. GUglU ses tonu kullan. Kendini
pozitif gdster. Karsi taraf pozitif olunca bu dinleyicilere de
yansir. Silik durma

Karsindaki kisiyi 6zel hissettir. Insanlarin gurur duyduklari
seylere nokta atigi yap. Dogru zamanda dogdru kelimeler
kullan. Goy goy yapma. Cok iyi birisin deme. Cok
6ngorultistn. Cok iyi bir planlamacisin. Tercihlerine,
éngorulerine, planlarina atif yap.

Cok yakisiklisin, cok guizelsin. izmirliler ok sicak kanlidir.
Bunlar genelleme kelimeleridir.

Kisisel dontstm kararl bir sekilde strdtrtlmesi gereken

bir yolculuktur.
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Etkili Konusma

Sifatlar Uzerinden git. Gdzleriniz gok glzel.
GUlUsUNUZ ¢ok guzel. El yaziniz gok glzel.
Disiplinli galisiyorsunuz.

Kirpi Yontemi

Mesafeli olmak. Hig kimseye kdr olacak kadar
yakin olma. Bazen yokin bazen uzak ol. Ara ara
yakin ara ara uzak ol ki insanlari iyi analiz
edebilesin.

Boyle insanlar ile diger insanlar gérismeyi daha fazla
arzu ederler.

Biri ile iletisime gegerken bana yardimci olabilir
misiniz? derseniz insanlar yardimci olmaya 6zen
Qosterir.

Gulum. Tebessim edin. Disglerinizi gosterin. Dis temizligine
ve hijyene dikkat edin. GUlUstnlz gozlerinize yansisin.

Hig bir zaman gereksiz bilgi vermeyin.
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Etkili Konusma

CUmlelerinizi basit ve kisa tutun. Ne kadar basitse
o kadar etkili olur. Omuzlarinizi dik tutun.

insanlar savunmaya geger. Negatif

Ve etki olusturur.

Yaklagik Guven vermez. Civarindayi
kullanin.

Bloke etkisi olugturur. Bununla

(el e birlikte yi kullanin.

is hayatindan gikar. Ust tepeden

Arkadaglar MY )
bakma hissiyati verir.

Pozitif etki olugturmaz. insanlar

Gunki !
sonrasini dinlemezler.

Kapanig

Mutloka konusmayi olumlu kapatin. Sabriniz igin tesekkur
ederim. Dinlediginiz igin tesekkdrler. Gerekirse tokalas.
Sunum sonrasli insanlarin tavirlarini incele ve gézlerinin
igine bak.

Kapanista son bir genel 6zet gizmek konuyu
toparlamaniza yardimci olur.

Gerekirse kalem tutun. Hesapli ve kitapli oldugunuzu
gOsterir.

Kisisel dondstim kararli bir sekilde stirddrtimesi gereken

bir yolculuktur.
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Ik Izlenimde Pozitif Etki

insanlarin birisi hakkindaki yargilari ilk
8-10 saniyede olusur.

Beden dili (% 55 ), Ses tonu (% 38),
Kullandigi Kelimeler ( %7 ) ilk izlenimi
olusturur. Ilk intiba kolay kolay degismez.

Ilk izlenimde pozitif ve gugll gdzUkmek,
dik durmak ve kendine gUvenen bir kisi
QordnUmu vermek

kisinin size daha fazla saygl duymasini
saglar.

Bu gérinum karsinizdaki insana gugla
insan mesaji verir.

Kendinizi bir fablo olarak seyredin ve kisisel donisimu

bu tabloya yapilan iyilestirici firca darbeleri olarak
gorun.
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Zenginlerin Zihin Yapisi

“Varlikli olmak bagka zengin olmak
bagkadir

Sahte Zenginler

Araba

Sahte zenginler para kazandiklart zaman ilk
olarak araba alirlar. Onemli olon araba almak
degildir. Araba almani saglayacak akistir.

Kiyofetler

Sizi iyi hissettirecek kiyafetleri almaniz giymeniz
makbuldir. Topluluk éntnde iyi gorinmek gok
6nemlidir. Fakat gergek fakirler gergek anlamda
asiri derecede kiyafete yatirim yaparlar.

Liks Yagsom

LiUks yasam ve oteller gok zaman harcamaniza
sebep olur. Oraya ulasmak igin ciddi manada
emek harcarsiniz.
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Zenginlerin Zihin Yapisi

Gergek Zenginler
Maksimum Ozgurlik

BugUln pazar oldu tatil ne gabuk bitti derseniz gergek
anlomda 6zgUr degilsinizdir. Gergek zenginler igin her
oUn tatil olabilecedi gibi her guin ¢alisma gunu olabilir.
Zamandan bagimsizdirlar.

Mekan Bagimsizligi

Gercek zenginler yer ve mekandan bagimsiz galisirlar.
Hig bir mekana bagimli degildirler. Istedikleri yerde
olurlar ama islerini devam ettirirler. Strekli olarak
networklerini gelistirirler.

Mutluluk

Gergek zenginler kendilerini mutlu eden seyler ile
ugrasirlar. Kendilerini mutlu etmeyen seylere bedeli ne
olursa olsun dur diyebilirler.

“Para bazilarimiza kéle gibi davranirken az bir
kismimiza sadik bir hizmetgi olur ,

Kisisel gelisim tecrlbe ile harmanlanmadikga teoride

kalacak metotlar buttintdar.
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Finansal Eylem Plani

Uzmanlarin tavsiye ettigi finansal eylem plani
asagidaki gibidir.

%60 Ev giderleri

%10 Kenara ayir

%10 Egitimine ayir

%5 ihtiyact olanlara ver

Edlenmeni gin

%10 Yatirim yap (altin vb.)

. H . . . .
(L)
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Basari Insanlarin Sirr

Satig

Kendini iyi sat. Kendini iyi satanlar basarili
olurlar.

Yonetme Becerisi

Kendini yonetirsen baskalarini da yénetebilirsin.
Her insan kendisinin lideridir.

Mentor ya da Kog Bul

Sana rehberlik yapsin. Tukendigin zaman yardim
alirsin.

Kisisel dontstm kararl bir sekilde strdtrtlmesi gereken

bir yolculuktur.
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Hakli Cikma Sanati

Credo

Kendine inan. Baskalarinin iginde tutusturmak
istedigin atesi ilk 6nce kendi iginde yakmalisin.

Auscultio

iyi dinle. Agzini kapat ve iyi dinle. Bekle. Kisinin
QuUclU taraflari ve zayif taraflarini iyi analiz et. Bu
karsinizdakinin argimanlarini glrdtmenizde
yardimci olur.

Partitus

Parcalara bél. Ornek olarak karsinizdaki ile
tartisirken karsi ¢iktiginiz fikirlerini 3 parcaya
bolin. Soyledigin sey bende 3 baslikta oturmadi.
Mantik dahilinde ilerlediginizi gdsterir.

Questionare

Cok konusan degil. Cok soru soran yonetir.
Sorulari dogru sor. Kapall sorular sorma. Sonucu
cvet yada hoyir olan sorular sormayin.

Birine degil mi? derseniz kabullenme ihtimali
artar.
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Ozguven
Ogren ve Gelis

Ogrendikge 6zglivenin artar. Kitap okumak, dil
6grenmek ve gesitli kurslara katilmak
6zgUveninizin artmasina yardimci olur. Bilgili
insanlarin 6zglveni zaman igerisinde ylkselir.

Dik Durus

Omuzlarini geri gek. Amerika'da yapilan bir
arastirmaya gére omuzlarin geri ¢ekilmesi hayat
standartlarini %14 oraninda arttirmaktadir.

Goz Temasi

insanlara tepeden bakma rekabet hissi
uyandirir. Rakiplerin ile olan bir toplantida
sizden UstUnlz hissi vermek igin tepeden
bakabilirsin.

En dogru bakis ooz temasidir. Seninle esit
statldeyiz hissi verir. Fakat bu gok yorucu
olabilmektedir. Bunun igin kaslarinin arasina
bakabilirsin.

Kendinizi bir fablo olarak seyredin ve kisisel donisimu

bu tabloya yapilan iyilestirici firga darbeleri olarak
gorln.
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OzgUven

Jestler yapabilirsin. Ellerini aktif bolgede tut.
GogUs ile bel arasi aktif bolgedir. Altta duran el
6zgUven eksikligi, gd6gus Ustl duran el ise
agresiflik mesaji verir.

Ayaklarin Dogru Kullanimi

Dogru durus ayaklarin agiklidr ile omuz seviyesinin
olmasidir. Ayak uglarina degil topuklarina

basarak konus. Adimlarini biraz blyUt. Adimlarin ne

kadar yer kaplarsa o kadar 6zgtvenli gérantrsin.

Gergeklik Teorisi ( Paranoya - Pronova)

Biri beni gorusmeye gadirdi, belli ki
Pronova bana bir teklifi var.

Biri beni gorusmeye ¢agdirdi kesin
Paranoya yemek sonrasi 6ldUrmek istiyor.

Einstein der ki insanin hayata bakis agisi paranoya ile
pronova arasindadir. Hangi yéne kayarsan o yéne
gidersin. Pronovayi beslersen glin be gin 6zglvenin
artar.
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Ozguven

Kisisel Yorumlar

Kendimiz ile ilgili yorumlariniz neler? Kendimiz ile
ilgili dusunceler ve yorumlar neler?

Sorular ile bende buradayim de. Zorluklar
karsisinda dayanabilirim demek sahte bir
ozguven olugturur. Ozguven ve cesaretinin dogru
kullan. Ozguven dusukligu olan insanlarda
basarisizliklar blylk basarilar ise az gorunur.

Kendini analiz edersen bir gok seyi basardigini
goreceksin.

Bir kere denedim bir kere daha denesem ne fark eder
deriz. Yapsam ne fark eder? Neyi degistirebilirim?

Ozgliven sonucu ne olursa olsun devam edebilirim
demektir. Esasinda guzel olan o yolda yUrimektir.

Ozgtiven problemleri, degisimi ve sorunlari kararlilikla
yénetmeyi ve devam etmeyi saglor.

Kisisel gelisim tecrlbe ile harmanlanmadikga teoride

kalacak metotlar battintdar.
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Ozguven
Sureg Yonetimi

icinde bulundudumuz durum dzglvenimizi asadi ve yukari
cikarabilir. Yuksek 6zgUven igin gergeklik kabultinin olmasi
gereklidir.

Temkinli fakat iyimser olmak gereklidir.

Ornek olarak sunum yapiyorum fakat heyecanlandim.
Neden heyecanlaniyorum?

Nefes egzersizleri, drnek sunumlar yardimci olabilir.

Problem Yonetimi

Bir problem karsisinda su sorulari sormak gereklidir.

n iginde bulundugum durumun dinamikleri nedir?

n Durumun hasari nedir?

n C6zUm igin ne yapabilirim.

Kendimize bir butin olarak bakmaliyiz ve iyi ve kétu
yénlerimizi, eksiklikleri ve fazlaliklari analiz etmeliyiz.
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Ozglven

Ogrenilmis Caresizlik

Ogrenilmis garesizligin tuzagina dlsme. Ben bir kere
sunum yaptim ve kimse begenmedi. Bir daha yapamam.

Bir seyi hep ayni sekilde yapmak ve denemek yanlistir.
Yontem degistirmek gereklidir.

Bir seyi denediginizde ayni seyler oluyor ise farkl ne
yopaobilirim diye dusin.

Carpitmalari Engelle

Birini aradiginizda eger telefonu agmiyor ise benimle
Qbrismek istemiyordur yerine belki mUsait degildir diye
dasun.

ki kisi konusurken siz geldiginizde konuyu degistiriyorlar
veya susuyorlar ise belki 6zel bir seyler konusuyorlardir
diye dusdn.

Toplantida s6zUnUz kesiliyor ise kimse beni dinlemiyor
diye dusinme. Dogru zamanda tekrar dene.

Kisisel dontstm kararl bir sekilde strdtrtlmesi gereken

bir yolculuktur.
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Ozguven
Basari Noktalari

Bagari noktalarini bul ve onlara odaklan.

8 is gorismesi yaptim. 2'si iyi gegti é'si kotl gegti ise
basarili gérismelere odaklan. Ben ne yaptim ki bu is
gorusmeleri iyi gegti diye dusun.

Ne yaptim ve basarili oldum?

Agik iletisim

Elestirileri al. Gerekli dokunuslari yap. Korkma. lletigim
kurulan ortamlarda ézglven artar.

Pozitivizm

Olumlu istekleri olumsuz dustinceler ile anlatma. Ozglven
diinyasi neyi istemedigimiz ile ilgilenmez. Neyi istedigimiz
ile ilgilenir.

Ben hayatimda huzursuzluk istemiyorum yerine ben
hayatimi daha huzurlu gegirmek istiyorum cdmlesini
kullan.

Kalabalik iginde yalniz kalma. Tek basina bir kahvalt
yapsan bile kalabaligin iginde bir birey oldugunu hisset.
Yalniz kalmadigini dusdn.
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Zor Durumlarda Duygu
Kontrold

Mekanik

Duygulara verdigimiz fiziksel tepkilerdir. Ruhun
hastalandirilmamasi en énemli kosullardaon
birisidir. Bunun birincil asamalarindan birisi de
fizigi glclendirmektir. Spor yopmoak fizidi
Quglendirir.

Mental

Mental olarak guglu ol. Burasi biraz da 6zglven
bolumundeki sUreg ile iliskilidir. Stres olmak kotu
birsey degildir. Yonetebildigi strece iyidir.

Yuksek Stres : Tehlikeli bir durumdur. 4 gun 6fkeli, 2 gun
UzUntUld ve 1 gun neseli isek ylksek seviye strese maruz
kallyoruz demektir.

Dalgali Stres : inis ve gikisli strestir. Dalgall stres yénetimi
igin kisinin yoruldugu durumlarda ara vermesi gereklidir.

Kendimizi en iyi hissettigimiz yer dlstsin basladidi
yerdir.

Kendinizi bir fablo olarak seyredin ve kisisel donisimu

bu tabloya yapilan iyilestirici firca darbeleri olarak
gorun.
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Hararetli bir toplanti sirasinda vermek en iyisidir.

Olumsuz inang cimlelerden kesinlikle kurtul. Bu beni
asar. Bunu yapamam.

Aliskanliklar davraniglara déntsur. Bu isi basarabilirim.
Duygularimi kontrol edebilirim. Hayatimi yénetebilirim.
Fakat kendini analiz et ve adim adim hareket et.

Management

Korku : Adim atmayi engeller. Konfor alanina geri cekilme
hissi uyandirir.

Uzanta : Hayal kirikligi yopamama hissi.

Ofke : insanin GnUNG gérmesini engeller.

Mutluluk Itk 3 hissi yasadiginiz an
gidin. Elinizde var olan seyleri distinin ve mutlu olun.

Ve en 6nemlisi degistiremeyecegin seyler igin Gzulme.
Dolar kuru, enflasyon. Cok uzun stire ayni duygularda
kalirsan o senin kaderin olur.
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Itici Goranmek i¢in 7

Yaniliyorsun

Sen Bilirsin

Glizel /
Cirkin

Ama /

Kelime

Tepki verdirir. Kisisel algilanir. Birde su
agidan bak diyebiliriz.

Asiri 6zUr dilemek algr olusturur. Uzgunim
diyebiliriz. Cok 6zUr dilemek zayif gosterir.

Ayaklarimizin yere basmadigini gosterir.
Civarindayi kullanabiliriz. Net bilgi ver. Bu
projeyi 2 hafta igerisinde bitirmeyi
dustintyorum. 15 civarinda galisana
ihtiyacimiz var. Benim fikrim su yada bu
yoldan gidersek daha iyi olacagini
dustntyorum.

Kendimizi sifirlamaktir. Bu sekilde yapmani
tavsiye ediyorum yada sizin bu konuda
daha isabetli karar vereceginizi
dustntyorum.

lyi yerine sahane olmus diyebiliriz. K&ta
yerine ise gok olumlu bulmadim.

Harikulade, muhtesem, sahane gibi
kelimeler kullonabiliriz. Cirkin yerine ise
ayni sekilde olumlu bulmadim diyebiliriz.

Ama/Fakat : Cimle devaminda olumsuzluk
igerir. Bununla beraber kullanabiliriz.

Yukaridaki 3 kelime insanlarda aligkanlik olusturdugu igin

farkindalik olugturmaz.

Kisisel gelisim tecrlbe ile harmanlanmadikga feoride

kalacak metotlar battintdar.




cobunet.com

o6 BUyulu Kelime

Burada cogkulu bir topluluk
Cosku gdriyorum.

- Sen bunun Ustesinden gelebilirsin.
Basarabilirsin Bagarabilirsin.

Olagonisti OlaganUstu bir egitimdi.

Sira digl bir durum var. Kéta,
problem, aksaklik gibi kelimeleri

SIeelg kullanma.

Sayledikleriniz zihnimi acti. itirazlar

Zihnimi Acti oUclnU ve etkisini kaybeder.

Motive eder. insanin séz{n arasina

Z'\hnimde Taze girmesini yumusatir,
Iken
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Surdurulebilir
Motivasyon

Yasam Enerjisi nedir ?

Yasam enerjisi Uretken ve dogal taraf ile sosyal ve
vicdani taraf arasindaki dengedir.

Yasam enerjisini bir at arabasi olarak dustnun.
Bu ot arabasina bagdli iki at var. Her ikisine de esit
derecede yem vermem gerekli. Mantik ve
duygular dengede olmadigi stirece yani birisi
digerine UstlUn oldugu sUrece dengeyi kurmam
Gok zor.

Birinci At~ Duygular ve vicdan.
lkinci At Mantik, merak, kesfetme istegi ve zamana
uyma ihtiyact.

Meditasyon

Meditasyon sizi zamandan siyirir. Gegmisin
endiseleri ve gelecegin kaygilarindan siyrilmalktir.
Verimli bir meditasyon olaylari daha et gérmenize
yardimci olur.

Yasam enerjinizin oldugunu biliyorsunuz fakat bazi
durumlar enerjinizi azaltiyor. Bu durumlarda dogru
sorulari sormalisiniz.

Beni neler demoralize ediyor. Ailem? is Gevrem?
Ekonomik Sartlar?

ikinci sorunuz peki bunlardan neden etkileniyorum olup
¢cozUmU bulmaktir.

Kisisel déntstm kararl bir sekilde strdtrtlmesi gereken

bir yolculuktur.
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Surdurulebilir
Motivasyon

Basarisizlik ve kusurluluk inanglari nelerdir?

Bir sinavda basarili olmak istiyorsunuz yada kilo
vermek istiyorsunuz. Sizi igeride tutan seyler
nedir? Neden basarisiz olacaginiza
inaniyorsunuz? Sizi etkileyen seyler neler?

Senin igin basarisiz olmak ne demek? Bu kadar
seyi basarabilmisken o istekler karsisinda
basarisiz olma hissi neden geliyor?

Ozgurluk Hissi

Birileri bir sey istediginde esir dustuguntzu
hissediyor musunuz? Gerektiginde hayir diyebilir
misiniz?

Ya da birisi igin birsey yapmak ozgurligunizi
etkiler mi?

Gergek manada 6zgur olmak isteyen insanlar birisi igin
bir seyler yoptiginda 6zgUrligunin etkilenmediginin
bilincinde olanlardir.

Ayni zamanda gerektigi zaman hayir diyenlerde gergek
manada 6zgurdurler.
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Surdurulebilir
Motivasyon

Adalet Duygusu

Siz bir adaletsizlik ile karsilastiginiz zaman adil
kalabiliyorsaniz gergek manada adilsinizdir.

BUtUn haksizliklar karsisinda sUrekli her seyin esit
olmasi, adil olmasi gerektigini dustinmek sizi
demoralize eder. Insan olarak tepki gdstermek
vicdanin gerekliligidir. Fakat mUkemmel bir
dunya bir Utopyadir. Ve bu UGtopya ile kendinizi
asirl hirpalama malisiniz.

Organizasyon

Demoralize oldugunuzda heves gelmesini
bekleyebilirsiniz. Fakat bazen hareket
motivasyonu getirir. Film seyredeyim sonrasinda
baslarim derseniz dustk enerji gerektiren isten
ylksek enerji gerektiren bir ise yonelmek sizi
yorar.

En dnemlisi zevk almak ve eglenmektir. Ne yoparsaniz
yapin zevk almayo galigin.

Pozitif distinmek sizin olaylari glizel gérmenize yardimci
olur.

Kendinizi bir fablo olarak seyredin ve kisisel donisimu

bu tabloya yapilan iyilestirici firca darbeleri olarak
gorun.
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Stres Yonetimi

Genel Olgular

insanoglu gok uzun bir zaman diliminde yasar.
Gegmisin GzUntUleri ve sevingleri, gelecegin
kaygilart.

Stresimizi ydnetmek elimizde olmayan problemler ile ( kur,
savag ) mesgul olma stremizi azaltmaliyiz. Gegmisin
yaralarini mimkin mertebe az desmeliyiz.

Bilimsel olarak negatif insanlar amilgala vasitast ile
hipotalomusta stres hormonu salgilarlar. Stres 6limlerin
birincil sebebidir.

Sanal stresleri azalt. Sosyal hayatini gelistir. Yoga, mindful,
spor, resim, sinema gibi sosyal aktiviteler ile kendine
yardimci ol.

Organizasyon

Pozitif gelecek hayali ve gegmisten gelen negatif olgular
deneyim olarak gérmek stresi azaltir. Sanal stres tamamen
zininden kaynaklanir.

Ulasilamayacak isteklere ulagma istegi insani tiketir.
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Stres Yonetimi

istekleri bir merdiven gibi gér ve basamaklari
adim adim ¢ik.

Sakin kalmak gok dnemlidir. Yiksek tempo yorar.
Piliniz biter. Frontal lob ¢abuk yorulur. Sakin
kalmak 6n beyni dinlendirir.

Bazen ¢ozlmler higbir sey yapmadiginiz zoman
geliverir. Iginde bulundugumuz durumu
kabullenmek ve adim adim hareket etmek gergek
kararliliktir.

Sabir ortamdaki durumu kabullenerek hedefe
ulasana kadar metodik ve akillica ydontemlerle
calismak ve ilerlemeye gayret gdstermektir.

Motive olmak dnemlidir. Bagarili olmazsan zihin
yeter der. Basarilarin kicukte olso tadini gikar ki
zihin 6dUlUNU alsin. Kendine 6dul ver ve simart.

Sosyal destek al. iletisimde kal. Dogru insanlar ile pozitif
kal

Kisisel gelisim tecrlbe ile harmanlanmadikga teoride

kalacak metotlar buttintdar.
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Stres Yonetimi

Olumlu Dagtinmek

Dikkatini strekli olarak olumlu yonlere kanalize
et. Olumlu distnmek cesaret verir. Olumsuz
birsey dlisindugunizde ama koyarak cUmlenin
sonuna olumlu birsey koy.

Dustince yapini tani ve olumlu insanlari le
beraber ol.

Odaklanma

Zihinsel dikkatimizi belirli bir stre
yonlendirebilme Uzerinde tutma ise
odaklanmadir.

Odaklonma ise haz sistemi ile beraber ¢alisir.
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Renklerin Dili

Kahverengi : Sizi oldugunuzdan silik
QgOsterir.

Kirmizi: GUcU ve tutkuyu gdsterir. Kravat, mendil
Qibi ek aksesuar olarak kullanilabili. McDonalds
kirmizi kullanir ¢nkd kirmizi istah agar.

Yesil : Glvenin rengidir. Uretken ve
guvenilirligi temsil eder.

Sari: Gelip gegiciligi temsil eder. Toksilerde
kullanilir.

Pembe : Sefkati ve dengeyi temsil eder.
Siyah : Konsantrasyonu ve otoriteyi temsil
eder.

Mavi : Sakinlik ve is bitiriciligi temsil eder.

Lacivert : Sonsuzluk, otorite, is bitiricilik.

Kisisel dondstim kararli bir sekilde stirddrtimesi gereken

bir yolculuktur.




Celistirdigimiz bulut
is yazilimlari ile isletmenizi daha
kolay yonetmenize yardimci

oluyoruz
On Muhasebe CRM
Proje Yonetimi Stok Yonetimi
Online Satin Alma Servis ve Bagvuru Yonetimi
insan Kaynaklari Abone Yénetimi

ve daha fazlasi.....

info@cobunet.com
0850 26019 99

First Social Corporate Network on
Earth

www.cobunet.com .
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