KISISEL GELISIM
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Nereye
gidecegini
bilmeyen
gemiye, hicbir

ruzgar fayda
saglamaz.

(Montaigne)




Lyi bir hedef, ancak o hedefe yonelen
kisinin kendi ozelliklerini
taniyabilmesiyle segilebilir.

Kigi, hedefini kendi kabiliyetleri ve
beklentileriyle ortistirebildigi
oranda basariya ulasabilir.




“Ben kimim ve
yasam hakki

olarak hayattan
ne istiyorum?”




 Kendinizi tanimak,

* Genel kisilik
ozelliklerinizi belirlemek.

» |lgi,ihtiyac ve
beklentilerinizi
anlayabilmek icin intiyag
duyacaginiz temel
yontemleri ogrenmek



* Ayrica, 1§ hayatinizda iy{l
daha basarili ve mutlu o scnisucin k
olmanizi saglamak BITIREBLIRSEN YARN

. PAHA GOK [ VERIRIM..,
amaciyla, mesleki
alanda ihtiyac
duyabileceginiz temel
yetenekleri
kazandiracak bilgiler.




 http://www.youtube.com/watch?v=esCvqf
NZoc8

* http://www.youtube.com/watch?v=L3AsqP
thnOE



http://www.youtube.com/watch?v=esCvgfNZoc8
http://www.youtube.com/watch?v=L3AsqPthnOE

» Basaril1 olmak
icin degisim ve

gelisim arzusuna
sahip

olmalisiniz.




* Hayatl oldugu gibi
kabul etmeyip onu
daha nitelikli bir
dlzeye yukseltme
gerekliligine

Inanarak, basariyi
yakalayabilirsiniz




HAREZMI

r Rakamim Bulan Deba

Sizi ¢cok etkileyen ,
bir tarihi sahsiyetin | ¢
| yasam Oykiisiinil v
okuyunuz ve
degerlendiriniz.




* Cevrenizde ornek olarak degerlendirebileceginiz
bir kisinin, begendiginiz ozelliklerini paylasiniz.
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* Yasaminizdaki her
sorun, icinde bir
armagan saklar.

(Richard Bach)

(Marti romaninin yazari)

RICHARD
BACH

 MARTI

&




« Sorunlar, bizim
bilgeligimizi ve
cesaretimizi ortaya
koyar.

Scoot Peck

M. SCOTT
PECK
The Road

Less
Travelled

2 A
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The New Psyehology uf
Lave, Traditional Values and
Spiritual Growith
U I h




* Dlnyada gormek
Istediginiz degisikligi
once siz kendi
Uzerinizde uygulayip
gerceklestirmelisiniz.

Gandhi




Umitsizlik
diyarina gitme,
Umitler var.
Karanliga varma,
gunesler var

(Mevlana)
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BiR CiFT YUREK




1. BIREYSEL GELISIM

1.1. Bedensel Ozellikler

e Bireyin kisiliginin ve yasam
tarzinin belirleyicilerinden
birisi olan bedensel
Ozellikler; anne-babanin
tasidig1 genlere, anne
karninda ge¢cen yasam
stirecine ve dogum sonrasi
etkenlere bagl olarak
degisir, bicimlenir ve kisiye
Ozgl bir hal alir.




» Bireyin bedensel »em///\gifm
ozellikler1 denildiginde; i
kilo, boy, kemik yapisi,
kas yapisi, bedenin

€$ILIK
ANALIZI |
orani, bicimi, durusu,

bedeni olusturan organ e
ve sistemlerin yapisi ile
dis gorunusunu etkileyen
ten rengl, g0z rengl, sac
rengi gibi unsurlar akla
gelir.




* Bedensel gelisimse dogum
oncesinden baslayip 18-20
11 yaslara kadar insan
bedeninde gortlen
degisim ve olgunlasma
surecidir.




 Bireyin fiziksel
gelisiminde bir¢ok
sebeple farklilagmalar
meydana gelir. Hicbir
bireyin viicut yapisi ve
gOrinilisi tam olarak
digerinin aynis1 olamaz.
Bu sebeple kisiler
arasindaki boy, kilo vb.
fiziksel unsurlarin
farklilig1 son derece
dogaldir.




* Kiz ¢ocuklarinin ergenlik
donemine erken
girmelerinden
kaynaklanan gelismeler,
erkek cocuklarinda bir 1ki
yil daha ge¢ baslar.

Dolayisiyla ayn1 yastaki
kiz ¢ocuklarinin, yasitlari
olan erkek cocuklarina
oranla daha 1r1 yapih
olmalari, son derece
normaldir




Bununla birlikte ergenlik
donemi, her bireyde aym
anda baslamaz. Bu yiizden
Kimi ¢cocuklar ergenlik
donemi gelismelerini Once
yasarken, kimi ¢ocuklarda

bir middet daha ge¢
yasayabilirler. Bu da son
derece olagan bir
durumdur.




« Bu donemdeki fiziksel
gelisimlerin her bireyde @
bir donem mutlaka . Wy
yasanacagi
unutulmamali. ve bu
degisimler son derece
olagan karsilanmalidir.
Cunku bu strecten
gecmeyen hicbir birey
yoktur. Yasitlariniza
gore daha uzun boylu ya
da daha kisa boylu
olmaniz normal sartlarda
endiselenebilecek bir
durum degildir.




1.2. Zihinsel Ozellikler

« Zihinsel 0zellikler bireyde
gelisen anlama ve
yorumlamayla ilgili
niteliklerdir.

« |Ikin son derece sinirli olan
zihinsel faaliyetler, amanla
gelisir ve olgunlasir.

« Bireyin bu zihinsel gelisimi
onun hem dogustan getirdigi
Ozelliklere, hem de
cevresiyle etkilesimlerine
baglidir




Z1hinsel faaliyetler su siirecler1 kapsar:

Algilama: Gerek i¢, gerekse dis diinyadan edinilen
bilgilerin yorumlanmasi ve diizenlenmesidir.

Bellek: Yasanilanlari, 6grenilenleri ve algilananlari,
gecmis ve gelecekle 1liskisini,bilingli olarak zihinde
saklama gucuddr.

Muhakeme : Bilgiyi belirli bir anlam ¢ikarma ve sonuca
varma amaciyla kullanabilme yetenegidir.

Diistinme: Bilgi ve ¢oziimlerin sebep-sonuc 1ligkisi
icerisinde degerlendirilip yorumlanmasidir.

Yetenek: Bireyin 6grenme, is yapabilme ve uyum
gucadar




» Bireylerde zihinsel gelisim, farkli farkli olsa da
gelisim surecinin ortak evrelerinden soz

edilebilir.

 Birey, diinyaya ilk geldiginde, zihinsel

anlamda pek fazla davranistan soz ed1
Iki yasina kadar zihinsel faaliyetler ge!

emez.
1S1m

icindedir ve kavramsal zekanin olusmasinin

hazirlik evresidir.

kendi 1¢inde dort basamaga ayrilir:

Iki yasindan sonra gelisen kavramsal zeka



1. Ilkel kavramlarin kazanilmasi (2-4 yas arasi.)
2. Sezgisel diisinme (4-7 yas arasi.)
3. Somut diisiinme (7-11 yas arasi.)

4. Soyut diistinme (11 yastan sonra.)



1.3. Ruhsal Ozellikler

* Bireyin; etkiye en acik
ogrenme, olgunlasma
yoluyla sekillenen ve en
cok sahsina 0zgiu
niteliklerinden olan
ruhsal ozellikler, bitin
bu sebeplerden dolayida,
Uzerinde kesin
konusulmasi gli¢ olan bir
alandir.




Bireyin ruhsal 6zelliklerinin
olustugu esas donem, okul dncesi
cagdir. Bu donemde temel kisilik
ozellikler1 gelisir. Bu ylizden
bireyin egitimindeki en 6nemli
donem, okul onces1 yaslardir.




Okul 6ncesi ¢agl, cocugun
buttn duygu tarlerinin
ortaya ¢iktig1 cagdir.

Ofke, kiskanclik, nefret,
hosgort, sevgi, aylasim vb.
duygular bu ¢cagda belirir.
Bu sebeple, bu cagda
ailenin tutumu blaytk 6nem
tasir.

Cocuk ailesinden ve yakin
cevresinden gordugi
tepkilere karsilik,
duygularini bi¢imlendirir




« Cocuk ailesinden ve
yakin ¢evresinden
gordugl tepkilere
karsilik, duygularini
bicimlendirir







1.4. Kendini Tanima

« Kendini tanima cabasi,
sanildigl kadar kolay
olmayan bir strectir.
Insan cogu zaman
kendini adlandiramadig!
ve tanimlayamadigi
duygular veya tutumlar
Icerisinde bulabilir. Bu
nedenle kendini tanima
cabasina daha temel
yaklagimlar getirmekte
fayda vardir.




» Kendini tanima ¢abasi
icerisinde olan kisi, Once
birey olarak kendisini
degerlendirmekle degil;
varlik olarak 1nsan
kavramini ele almakla 1se
baslamalidir.

 Yani insan, kendi bireysel
diinyasini gormeye
calismadan Once insan
olarak evrendeki yerini
degerlendirmelidir.




» O halde nedir evren? Insanligin bugiinkii
bilg1 diizeyiyle tanimlayabildigi evren,
ifadenin yetersiz kalacagi kadar biiyiik ve
sonsuz bir varlik duzeyidir




* Bu insan aklinin
algilamakta
zorlanacagi ugsuz
bucaksiz buyukliik
icerisinde ufacik bir
gezegendir dlnya.




Peki bu ufacik dedigimiz dinya, evrenin igerisinde bir parca olarak
gorulmeyip kendi butinlagu icerisinde degerlendirilirse?

O zaman dunya da koskocaman bir varlik alemidir.

Denizleri, daglari, kuslari, bitkileri ve saymakla bitmeyecek varliklar
topluluguyla, o da essiz ve benzersiz bir butundur.




« Peki o0 halde esas soru
nedir? Neden bitln
bunlar dile getirildi?
Esas soru, bu
inanilmaz guzellikteki
varlik aleminin nasil
degerlendirilecegidir?

« Bu sorunun en guzel
cevabi; biitiin bu
inanilmaz ve sayisiz
guzelliklerin tek
sebebinin insan
olusudur.




 Yani insan yoksa butin
bu sonsuzluk da yok ve
anlamsi1z demektir.

 Kisaca insan o kadar
degerli ve kiymetlidir
Ki, bunca 0zen sadece
onun yasamasini
saglamak 1¢in var
olmustur




* Kendini tanima yolundaki
Insan; kendisine ait
herhangi bir bireysel
ozelligi ele almadan once,
bu gercekligi kavramalidir.

« Kendisini hangi dizeyde
degerlendirirse
degerlendirsin, hi¢ fark
etmez, insan oldugu icin
son derece kiymetli ve
essizdir.




* Her bireyin sadece
insan olma vasfi, ona
bu deger1 ve guzelligi
katmaktadir. T

* Bu, sadece yasamasi
Icin sunulan hazineninf
buyiikliglinden bile =
kolaylikla S
anlasilabilmektedir.




* O halde ilk ilke sudur;
insan degerlidir ve siz,
baska hi¢bir seye 1htiyag
duymadan, sadece Insan
oldugunuz i¢in bu degeri

i A 52
zaten hak ediyorsunuz.
(X &
 Yani herkes gibi siz de i i m m
00,

®
biricik ve essizsiniz. "

 Her tiirlii 6zen ve giizellig )’
fazlasiyla hak diyorsunuz.




» Kisisel gelisim sureciniz igin
atilacak ilk adim, kendi
Kiymetinizin farkinda olmaktir.

* Ruhsal, zihinsel ve bedensel
anlamda kendinizi
degerlendirmeye tabi tutarken,
bu gercek asla goz ardi
edilmemelidir.

« Kisi, kendisini ve
cevresindekileri hak ettikleri
deger icerisinde gormelidir




Bundan sonra gelecek olan asama, Kisinin
kendisi ile kuracagi olumlu diyalogdur




« Zihinsel, bedensel veya ruhsal
ozelliklerinizi degerlendirirken,
yargilama degil algilama cabasi
icerisinde olmaktir.

Gercek su ki, en basta fiziksel 6zellikler olmak Uzere diger
ozelliklerin olugsumunda insanin kendi emegi yok denecek kadar azdir




* Bu asamada gerekli
olan, her insanin
mutlaka Ustln ve
zayif yonler1 oldugu
gerceginl hosgoriiyle
karsilayabilmektir




* Bu noktada yapilacak en kotu tercih,
kayitsiz ve ¢abasiz kalmaktir. Yani bireyin
zayif yonlerinin verdigi eziklik duygusunu
kabullenmesi, ya da gucli yonlerini
gelistirme ¢abasi i¢cerisine girmemesidir




* Gelisim siirecinin
basaris1 hosgoru ve

olgun

lukta yatar. Burada

Kastedilen bireyin
kendisine yonelik
hosgorusu ve

olgunlugudur.

e Yani|

kisinin hatalari ya

da eksikliklerini

olgun

ukla

karsilayabilmesidir.
Hicbir birey hatada ve
eksiklikte yalniz degildir




« GUCLU OLAN,
ZAYIF YANINI
HERKESTEN
IYI BILENDIR

« DAHA GUCLU OLAN ISE ZAYIF
YANLARINA HUKMEDEBILENDIR



Taninan ve bilinen bir ¢evrede bir yerden baska
bir yere gitmek, yabanci oldugunuz bir yerde,
bir yerden baska bir yere gitmekten ¢ok daha

kolay ve zahmetsizdir.

Bilmek ve tanimak, yeterlilikler1 ve eksiklikler1
gozlemleyebilmek, amac ve hedeflere ulasma
asamasinin olmazsa olmaz kuraldir.



Alinan Kkararlar Kisinin kapasitesiyle uyumlu olmahdir



 Kendini tanimak;
neyi sevip neyi
sevmedigini bilmek,
guclu ve zayif
yonlerini
gorebilmek, kendi
sinirliliklarini ve
yapabileceklerini
bilmek, rolUnun ve
sorumluluklarinin
farkinda
olabilmektir.




Elinizden geldigi kadar bu ise vakit ayriniz ve mutlaka
yazarak dusunmeye calisiniz.

Kendinizle 1lgili olumlu 6zelliklerinizi diistintiin. En ¢ok hangi
ozelliginiz begeniyorsunuz?

Kendinizde begenmediginiz 6zellikler nelerdir? Bunlar en ¢ok
hangi zamanlarda ortaya ¢ikar? Begenmediginiz
ozelliklerinizi degistirmek i¢in neler yapabilirsiniz?

Baska insanlarda begenmediginiz 6zellikler nelerdir?

Baskalari sizi nasil tanimlar? Ornegin arkadaslariniz,
akrabalariniz, komsulariniz, 6gretmenleriniz sizin nasil bir
insan oldugunuzu disiintrler?

Baskalarinin siz1 nasil tanimasim isterdiniz? Her insanin
digerlerine gore 1y1 yaptig1 ve digerlerine gore daha koti
yaptig1 bir seyler vardir. Sizin gliclii ve zayif oldugunuz
yanlariniz nelerdir?



6. Her insanin diirtistliik, arkadaslik, acgik sozlii olma, saygili
olma, ¢evreyl koruma gibi bazi1 degerler1 vardir. Her insanin
oncelik verdigi degerler degisik olabilir. Sizin oncelik
verdiginiz degerler nelerdir?

7. Bundan 15-20 yil sonra nasil bir insan olmak istediginizi
disiiniin. Nerede, kimlerle yasamak 1stediginizi, ne 1s
yaptiginizi hayal edin. Bunlar gerceklestirebilmek 1¢in nelere
thtiyaciniz oldugunu saptamaya ¢alisin. Kendinizle 1lgili
degistirmeniz, gelistirmeniz, 0grenmeniz gereken seyler
nelerdir? Bunlar1 bulmaya calisin?

8. Her insanin ¢esitli roller1 ve bu rollerin yerine getirilmesi
gereken sorumluluklari vardir. Ornegin anne rolii, dgrenci
rolii, calisan rolii, kardes rolii, arkadas rolii vb. Sizin rolleriniz
nelerdir? Her bir rollinliz 1¢in ne gibi sorumluluklariniz var?
Belirlemeye c¢alisin



1.5. Kendini Gelistirme

* Gelisim, belirli bir
duruma dogru
gerceklesen
degisim surecidir.




« Kendini
gelistirmekse;
insanin olmak
1stedig1 ve
belirledigi bir
kisisel durumu
elde etmek icin
gerceklestirdigl
degisim
surecidir.

*Bagska bir deyisle
Kigisel gelisim,
olmak istenilen
yere varma
cabasidrr.




« Goruldugu uzere
kKisisel gelisim ic¢in
once olmak istemek
ve olunmak istenilen
yeri (durumu-yapiyi)
belirlemek
gerekmektedir.

* Ne istendigi
onceden
belirlenmelidir.




» Insan hayatinda hedef
belirleme ¢cabasinin
onemi ¢ok 1yl
anlasilmalidir.




Hedef olmadan ne bir yere varilabilir, ne de bir
sonug elde edilebilir. Bu da ¢ok degerli olan
insan Omriu i¢in goze alinabilecek bir durum

degildir. Gelisim, hedefsiz imkansizdir




« AMACLANAN
DAN DAHA
YUKSEGE

VARILAMAZ.




* Hedef belirlemede kolaylik saglayacak bazi
noktalara deginmek faydali olacaktir.

[k asama A
kendini k
olabildigince

tanimak,

yapabilecekleri
nin-gucunin

farkinda olmak

ve istemektir




« Kendini
anlayabilme ve
gelisme arzusu
lle baslanan
surec icerisinde
hedef
belirlerken,
olumiu
olunmalidir




» Hedef belirlerken
olumlu olmak,
elbette ki yeterli
degildir. Bu
baslangic
asamasidir.



» Hedef belirlerken
“ Bu hedefin
benim i¢cin anlami
ne? Ben bunu
gercekten istiyor
muyum?

* Bu hedef
gerceklesirse ne
olur?” gibi
sorularin da
sorulmasi gerekir




« Hedef belirlenirken
hedefin tum detayiyla
ve net olarak ortaya
konmasi gerekKir.




* “Basarili oimay!
Istemek” yeterl
ve net bir cimle
degildir.




» Olctlemeyecek
nitelikteki
hedeflere ulasilip
ulasiimadigi
anlasilamaz.




* Demek ki hedef,
ayni zamanda
ulasilabilir
olmalidir.
Ulasilamayacak
hedef gercekcli
degildir. Hedefin
gercekci olmasi
gerekir




* Hedef icin dogru
zaman olup
olmadigi, yeterli
kaynaklarin var
olup olmadigi
gozden
geciriimelidir.
Hedefe ulasildigi
anin zihinde
canlandiriimasi,
hayal edilmesi de
onemlidir.




« Hedefe ulasildiginda
hissedilecek duygu
ve dusunceler
yeterince
hissedilebilmelidir ki
gercekten hedefe
ulasildiginda bir
hayal kiriklgi
olusmasin




» Hedefin belirlenmesi, gelisim surecini zaten
baslatmis olacaktir. Bu asamadan sonrasi
dusunceleri eyleme gecirmekle olacaktir.




* Hedefler kliglk ya §
da buyuk olabilir.

«  Onemli olan sizi,
varmak istediginiz
noktaya
tasiyabilmesidir.

 Bir asil hedef ve
buna bagl alt
hedefler de
olusturulabilir




A: Kirmizi Karakter

1 B: Sari Karakter
1 C: Yesil Karakter
1 D: Mavi Karakter



Sar1 karakterli kisiler, bu 4 ana kategori1 1¢cinde en
nareketli karekterdir.

I1g1 ¢ekici ve karizmatik yapilidirlar.
Disaridan bakilinca sevimli, kipir kipir, hikayeler

anlatip gtildiiren ve giilen birini goriiyorsaniz onlari
hemen tanirsiniz.

Birebir 1liskilerde ¢ok aktiftirler.

Y abancilarla kolaylikla ve 0zel bir ¢caba
gostermeksizin 1ligki kurarlar.

Genis bir tanidik ¢cevreler: vardir.




« Hayaller kurmaya yatkindirlar.

* Vizyonlar ¢ok genistir. Bir organizasyon igerisinde
buyuk projeler hayal edebilen, cok daha bluyuk ve
parlak bir gelecegi diisiinebilen kisilerdir. Ancak

bunlar1 hayata gecirme konusunda bliyiik sikintilar
yasayabilirler.

Bu karakter grubunun genel 0zellikler1; giriskendirler,

ayrintilar iizerinde disinmezler, ¢calisma alanlar
dagimiktir, onlar1 toparlayacak birine ihtiya¢ duyarlar,
eglencell ve hareketlidirler, mutluluk ve enerj1
yayarlar, dikkatsizdirler, hazir cevaptirlar, ikna
edicidirler, sorunlara ilgin¢ cozimler bulurlar,
meraklidirlar.




Mavi Karakterli Kisilerin Ozellikleri

Miikemmeliyetc¢idirler. Duruslari, kiyafetleri ve her seyleriyle
cok duzenlidirler.

Her seylert uyum 1¢inde gortintir.
Kurallara ¢ok baglidirlar.

Calisma ortamlar1 tam anlamiyla miikkemmel ve
profesyoneldir. Her seyler1 planl ve programlidir.

Hassas insanlardir. Ayrintilar konusunda titiz davranirlar.
Cogu zaman karar vermede biiylik sikintilar yasarlar.
Genelde yalnizliktan hoslanirlar.

Konustuklarinda ses tonlar alcaktir. Konusma hizlari
dustiktiir.

Duygularini agikca ortaya koymazlar, mantik agirliklidirlar.
Heyecanlar1 ve duygular ol¢tiludir.



Bir olumsuzluk esnasinda sakin ve akilci olabilirler.

Kuralci olduklarindan kolay kolay degismek
Istemezler.

Daima tedbirlidirler.

Olaylarin olumsuz yonlerini gortip kaygilanirlar.
Detaycidirlar.

Meraklidirlar,

arastirmacidirlar.

Riskleri 6nceden gordrler.

Cidd1 ve agir bashdirlar.

Standartlar yuksektir.

Yeteneklidirler.



Kirmizi Karakterli Kisilerin Ozellikleri

Guclu kararli tiplerdir.

Az laf, cok is derler.

Sonuc odaklhdirlar.

Herkesin onlar gibi dusunup hareket etmesini isterler.
Gereksiz konusmalardan ve islerden hoslanmazlar.

Hep yapacak igleri ve alinmis kararlari vardir. Onemli
olan onlara gore isin ozunu anlamak ve sonucu elde
etmektir. Bu yuzden kararlarini uygularken gozleri baska
bir sey gormez.

YuUksek; ancak gercekci hedefler belirlemekten ve
bunlari gerceklestirmeye calismaktan buyuk zevk alirlar.
Son derece bagimsiz insanlardir.

Zaman yonetimi konusunda ustun bir becerileri vardir.
Konusmasi hizli ve tempoludur.

Calisma ortamlari, ne ¢cok daginik ne de ¢ok duzenlidir.



Hep dik durmaya calisirlar, kimseden
yardim istemeyi sevmezler.

Kendilerini daima hakli gorme egilimleri
vardir.

Elestiriden pek hoslanmazlar.
Kararli ve is bitiricidirler.
Ani kararlariyla insanlari sasirtabllirler.

Islerine asiri odaklanirlar; fakat sonuglar
konusunda yeterli degerlendirmeyi
yapamayabilirler.

Lider ozelliklidirler. Ozguivenleri ytiksektir



Yesil Karakterli Kisilerin Temel Ozellikleri

« Ortayollu tiplerdir.
« Dikkat ¢ekici hatalarda bulunmazlar.

« En belirgin yonleri her yerde mutlu olabilmeleri ve hallerinden
memnuniyet duymalaridir.

« Sabirhdirlar.

* Ayirt edilmesi en gug olan ve zor anlasilan kisilerdir.
» Icten ice cok inatgidirlar.

* Projeleri yarim birakabilirler.

« Pek fazla kimseye hayir diyemezler.

« Bariscil ve fedakardirlar.

« En cok onemsedikleri sey

e cevreden saygl gormektir.

« Daha duygulu ve heyecanlidirlar.

« Gruplarla uyumludurlar.



Kendilerini on plana ¢gikarmaya calismazlar.

Baska insanlarin katkilarindaki degeri gorme konusunda
oldukca yeteneklidirler.

Uyumlu iligkilere cok deger verirler.

Baska insanlarin hislerine karsi duyarlidirlar.
Cok haraketli ortamlari sevmezler.

Ince ve dusUndUriict espiri anlayisina sahiptirler.
Kendileriyle barisiktirlar.

Cok rahattirlar.

Catismadan cok cekinirler.

Dogal arabulucudurlar.

Cok sabirlidirlar.

Iclerinde firtinalar koparken disaridan sakin
gorunebilirler.

Kimseyi kirmak istemezler.



2. MESLEKI GELISIM

2.1. Etkin Problem Cozmek ve Proje Gelistirmek

Bir ortamdan veya durumdan, daha ¢ok tercih
edilen bir baska duruma gecilmesi esnasinda
karsilagilan engeller ya da zorluklara problem denir.

Problem kavrami, 1yilestirilmesi gerektigi
disunulen somut veya soyut tim kavramlar i1¢in
gecerlidir. Problem ¢cdzme ise; var olan engelleri
asmak suretiyle bir durumdan, olmas: 1stenilen
baska bir duruma ge¢mek 1¢in kullanilan siirecin

adidir.




Bu sebeple problem ¢6zme silreci ana
hatlariyla dort kategoriye ayrilabilir..




1. Sorunu Tanimlama:

Bir problemin ¢cozumu,
oncelikle problemin
varliglyla mumkundudr.

Nasil ki Kimse
sorulmamis sorulari
cevaplayamazsa, yine
hic kimse de
belirlenmemis
problemleri c6zemez.
Oncelikle problemin
anlasiimasi ve en net
bicimiyle ortaya
konulmasi gerekir




2.Muhtemel Coztumler
Gelistirme:

Bu noktada yapilmasi gereken
sorunun tdm Yonlerini
degerlendirebilmek ve ona uygun
tutum ve davraniglar
gelistirebilmektir.

En uygun ¢coztmler, gtcli
tadnll_mlamalar ortaya koymakla elde
edilir.

Bu asamada ne kadar ¢cok dusunce
ortaya atilir ve uzerinde tartisilirsa,
en dogru ¢cozume o oranda
yaklasilir.




3.Cozumleri
Degerlendirme:

Belirlenen ¢6zum
alternatiflerinin muhtemel

sonugclari karsilastirilarak, her
biri dikkatlice
degerlendiriimeli ve en uygun
olan secilmelidir. Bunun ic¢in
Istenen sonucun cok Iyi
belirlenmesi, ¢coztmlerin
Istenen sonuca gore
degerlendirilmesi, cozum
yolunun getirebilecegi
risklerin gbzden gecirilmesi
gerexir.




4. Belirlenen CozUmun
Uygulamaya
Konulmasi: Cozumun
uygulanmasinda
planlama ve ihtiyac
duyulacak kaynaklarin
temini gerekir. Istenilen
sonuca ulasmak icin
yapilacak planda
beklenmedik durumlar
iIcin alinacak tedbirler
de yer almalidir.




5. COzume
baslandigi anda,
elde edilenlerin
ulasiimak istenen
sonuc¢ acisindan

degerlendiriimesi ve
olusabilecek
sapmalarin

dlzeltilmesi gerekir.

COzUm tamamen
uygulandiginda ise
sonuca ulasilip

ulasiimadigi
Olculmelidir.




Bir problemin ¢ozume varmamasi cesitli sebeplere
dayanabilir. Bu sebepler soyle,siralanabilir:

dMetotlu calismamak

dYeterli istek ve kararliliga sahip olmamak
dYetersiz bilgi

dSorunu yanlis tanimlamak

Gerekli teknik ve yeteneklere sahip olmamak
dCO6zUmuU etkili bir bicimde uygulamaya koymamak
dSorunu farkli agilardan gormemek
 Kendinizi Iyi ifade edememek
dBasaramama korkusu

dRisk almamak

dEsnek dusunememek vb



Proje gelistirmek de bir
anlamda problem
cOzmektir. Proje daha
Iyi bir durum
olusturmak igin ortaya |
atilan planli ve organize |

gorusler butunudur. |
Bu nedenle proje  #¢
gelistirilirken yapilmasi |3
gereken igler, problem |:
cozumu asamasinda |;

yapilmasi gereken
islerle

benzerlik arz eder.




lyi bir proje igin

Varilmak istenen amacin belirlenmesi, engeller ve
firsatlarin degerlendirilmesi, uygun yontemlerin
belirlenmesi gerekir.

Ancak proje gelistirme, daha fazla yaraticilik ve ince
noktalari gorebilme yetisi ister. Bu anlamda sahip
olunmasi gereken nitelik, yaratici dusunce
olugturabilmektir.

Yaraticli dusunme, tecrube ve bilgileri sira dis!
sekillerde harmanlamayi, algilamayi, zihinsel
baglanti kurabilmeyi gerektirir.



Yeni fikirler ve projeler uretebilmek icin asagidaki
onerilerden faydalanilabilir:

Dustince Uretimi Rahatligr:

Hayal gucune yonelik eglenceli bir egzersiz olarak
dusunulebilir.
Yapilmasi gereken kisa bir zaman dilimi igerisinde,

amaca yonelik akla gelebilecek tum dusunce ve
cagristirdigl kelimeleri yazmaktir.

Ne kadar ¢ok kelime ya da dusunce not edilirse o
kadar alternatif yakalama olanagi ortaya cikar.



Serbest lligkilendirme:

Proje ile ilgili her hangi
bir sembol, resim ya da
cagristiriciyi ele alip
onunla iligkili cimleler
kurulabilir ve kurulan bu
cumleleri

tamamlayan bagl yeni
cumleler olusturularak
disunme gucu
gelistirilebilir.




Tartisma:

Olusturmak
Istediginiz
yapinin veya
projenin
baskalariyla
konusulmasi
yeni fikirler
edinmeyi
kolaylastirir.




Hayal Kurma:

Pek onemsenmese de

yaraticiligin en onemli
kaynagidir. Hayal kurma,
alisiimis kaliplarin digsina
cikmayl, eylem
gerektirmedigi icin
sinirsiz alternatifi gozden
gecirebilmeyi, sadece
size ait olacagi i¢in
orjinalligi, potansiyel
engelleri fark edebilmeyi
kolaylastirir.




Benzetme:

Daha once tecrube edilmis yasantilardan
faydalanilarak yeni dugsuncelerin olusumuna

firsat verilebilir.




Cevreyi gozlemleme ve ortam degistirerek yeni
objeleri degerlendirmek de yaraticilik igin bir firsat
olusturabilir




2.2. lletisim, Sunum ve Ikna Becerilerini
Gelistirmek

2.2.1. lletigim

lletisim, kisinin kendisi
ve cevresiyle
olusturdugu sozlu ya
da sOzslz anlama,

anlatma, algilama,
yorumlama ve

aktarma surecidir.



Cevrede yasanan
herhangi bir olay,

gOzlemlenen bir
cisim, hissedilen bir
duygu, kisinin
kendisiyle ve
cevresiyle
olusturdugu bir
lletisimdir.
Gorulecegi Uzere
lletisimin alani son
derece kapsamli ve @
bireyin dunyasinda | YR

etkisi oldukca Ve |
buyuktur. m l




* Bu nedenle

lletisim, bireyin
dunyasinda
olusturdugu
algilama ve ifade
etme duzeyidir
diyebiliriz. Yani
lletisim, Kisinin
hayatina denk

dusen bir
kavramdir.



Yuksek iletisim kalitesi, yuksek hayat
kalitesi olarak yorumlanabilir.
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Insanin uyku disinda
hemen her an
gerceklestirdigi bir
etkinlik olan iletisimin
gelistiriimesinin temel
noktasi, karsinizdaki
Kisiyl dinlemek ve
anlamaya calismaktir.
Bu da ancak
karsimizdaki kisiye
deger vermek ve
anlamaya calisirken
kendimizi onun yerine
koyabilmekle
mumkanddr.




* QOysa iletisimlerimizin
buyuk cogunlugu,
karsimizdakini
anlamaktan once
kendimizi
anlatabiimek
dlzeyinde
gerceklesir. Amag
genelde yanit vermek,
kontrol etmek ya da
yonlendirmektir




* Olmasi gerekense
anlamak niyetiyle
dinlemek,
karisinizdaki Kkisiyi
hissetme cabasi
icinde olmaktir.
Anlamak icin
dinlemek,
karsinizdaki kisinin
kafasindaki ve
ruhundakiyle
ilgilenmek demektir.




* Anlasiimak,
onaylanmak, deger
verilmek ve takdir
edilmenin bir insan icin
ne kadar onemli oldugu
dusunulurse, insanin
karsisindaki Kisiyi
samimiyetle dinleme
cabasinin bile iligkiler
acisindan olumu
yapiciligi gorulebilir.
Ictenlikle anlama
cabasi, basli basina
guzel bir iletisim
atmosferi olusturmaya
yetecektir.




* Dinlemeden anlamaya calismak, hastaliga
teshis koymadan ila¢g onermeye benzer.




* Anlasiima cabasi,
anlatmayi ve
dolayisiyla dil
kabiliyetini
gerektirir. Dil,
iInsanlarin dunyay!

\ anlamasini
. saglayan, bireyin
kendisiyle ve
cevresiyle iletisim
kurmakta kullandigi
semboller ve sesler
blattnaddr.




 Dili etkin kullanmak,
bireyin baskalarini
anlamasini ve
Istedigini
anlatabilmesini
kolaylastiracaktir.
Etkin bir dil
kabliliyetini
gelistirmenin en
kesin yontemi ise
yetkin bir okuma
becerisini
kazanmaktir.




. & @®\R . - Kisinin bir duygu
‘a K veya dusunceyi

aktarirken

i B & A% . kulandig beden
n A\ dili, karsi tarafin

farkinda olmadan

T algilayabildigi
. ?'l_m ﬁm daha ciddi bir

iletisim unsurudur




* Yapilan
Incelemeler beden
dilinin iletisimde
yaklasik %58
oraninda etkin
oldugunu, ses
tonunun %38 ve
secilen kelimelerin
de %7 oraninda
etkili oldugunu
gOstermektedir.




Insanlarin iletisim esnasinda bakiglari kisi
hakkinda ip uglari verir.

Bakiglarin tasidigi ifadeler asagida
siralanmistir




» Sol ust tarafa bakiyorsa,

« Gorsel hatirlama ile ilgilidir. Daha onceden var
olan bir nesne, kisi, olay ya da durumun gorsel
olarak zihinde canlandiriilmasi yoluyla
hatirlanmaya calisildigini gosterir.




« Sag ust tarafa bakiyorsa,
gorsel tasarlamak ile
lgilidir. Daha 6nceden
gorulmemis Kisiler,
nesneler, yasanmamis |
olaylar ve durumlar ya da |
gorulmus ama icerigi
degistiriimek istenen
tecrubeler olusturulmaya
calisilirken sag ust tarafa
bakilmaktadir. Kisinin
yalan soyleme cabasi
icinde oldugununda bir
goOstergesidir.




« Sol yana bakiliyorsa,

» |sitsel hatirlamak ile
ilgilidir. Onceden
duyulmus, yasanmis
tecrlbelere ait sesler
hatirlanmaya
calisiimaktadir.




* Sag yana bakiliyorsa,
Isitsel tasarlamaklia
ilgilidir. Onceden hic
duyulmamig sesler,
kelimeler organize
edilmeye
calisildiginda ya da
yasanmis igitsel
tecribeyi
farkhlastirmaya
calisilirken gozler sag
kulak hizasina kayar.




e Sol alt tarafa
bakiliyorsa,

Icsel diyalogla
ilgilidir.

Ic konusmalar
yaptiginda bu yone
bakmaktadir.




» Sag alt tarafa bakiliyorsa, hissetmek, tekrar
yasamakla alakalidir. Bir duyguyu hissetmeye
calisirken, dokunuslari ya da yasanmis bir
durumu yeniden, icindeymis gibi canlandirmaya
calisilirken bu yone bakilir.




. |letisimde takinilan bazi tavirlar olumsuz sonugclara
sebep olabilir. Bunlari gsoyle siralayabiliriz:

o
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. Karsilasilan durum, olay ya da diyaloglarin yalnizca bir

yonuyle ilgilenmek, diger yonlerini kagirmak,

. Karsinizdaki kigiyi hep yanlis sekilde degerlendirmek

gordugunuz bir olumsuzluk karsisinda olumlu soz ve
davraniglari algilayamamak,

. Cabucak genellemelere varmak, detayiyla dinlemeden

hukim sahibi olmak,
Herkesi kolayca anlayip ¢ozebilecegini dusunmek,

. Dusuncelerinizin kesin dogru olduguna inanmak ve

dusuncelerinizden taviz vermemek,

. On yargili davranip iletisime firsat vermemek,
. Her zaman dogru oldugunuzun onaylanmasini

beklemek,



2.2.2. Sunum

» Basarili bir sunum, 1y1 bir hazirlik ve
planlamay1 gerektirir.

e Bunun i¢1in ilk yapilacak 1s, konunun
belirlenmesidir.

« Konu belirlendikten sonra, kisinin konuya
hakimiyet1 oraninda bir hazirlik stureci
gerekir.

* Sunum yapacak kisi, bu sunum i¢erisinde
¢ok fazla sey anlatmay1 degil, 6nemli olan
noktalar1 aktarabilmey1 amac¢ edinmelidir.

* Sunumda basari, amacin en 1y1 sekilde
ortaya konmasiyla saglanabilir






 Bir sunum planlanirken,
oncelikle sunumun kime
veya kimlere yapilacagi
dikkate alinmalidir.

* Sunumun yapilacagi kisiler,
s1zin sunumunuzun i¢erigini
belirleyecektir. Clnk
sunumun esas amaci, hedef
kitleye ulasabilmektir.

* Bunun 1¢in, o kisilerin
diizey ve beklentileri
mutlaka belirlenmelidir.




Sunumun igerigi hazirlanirken asadidaki sorularin cevaplanmasi
faydali olacaktir.

Hedef kitlenin sizin anlatmak istediginiz temel noktay1 anlamalar1 ve
hatirlamalar i¢in gerekli olan bilgiler nelerdir?

Hangi bilgiler, temel noktay1 anlama ve hatirlamalarinda yardimci olabilir?

Sizin hoslandiginiz ve onlarin da 6grenmekten hoslanacaklari bilgiler
nelerdir?

aliinbinl L
1o 10, 'H
' o vy
b 1
N
v‘ \ . -5

7
My €
/////"'llh.‘

a |




Iyi bir sunum icin yapilmasi gerekenler soyle
Ozetlersek:

* Konunuzu ve amacinizi belirleyin,

e lyi bir hazirlik yapin,

* Yiksek sesle deneme yapin,

e Dinleyicilerinizi tanimaya ¢alisin,

e Onlarin beklentilerini tahmin etmeye ¢alisin,
e Ortak paydalar belirleyin,

« Temel noktalar1 tanimlayin,

» Gorsel desteklerinizi hazirlayin,

* Sunum esansinda sorularla anlasilip anlasilmadigini anlamaya
calisin

« Faydalanabileceginiz etkili notlar tutun,
« Sunum sonunda kisa bir 0zet yapin ve dinleyicilere tesekkiir edin.






2.2.3. Tkna Becerileri

e Basarili bir sunum, basarili bir ikna becerisidir. Insanlar1 ikna
edebilmek icinde etkili sunum yontemlerine dikkat
edilmelidir.

* Konusulacak konunun ya da soylenecek soziin niteligine gore
benzer hazirliklar yapilabilir ve ayni1 yontemler denenebilir.




2.3. Zamani Verimli Kullanmak
e Zaman denilen kavram 1nsan hayatinin ta kendisidir.

» Insan hayatinda, insan hayatindan daha degerli bir sey
olamayacagina gore, harcanan sey zaman denilen

bagimsiz ve soyut bir kavram degil bizzat insanin
kendisidir

“Hayatl seviyorsaniz, zamaninizi bos gecirmeyin,
cunkd zaman hayatin ta kendisidir.”



Zamanin verimli kullanilmasi icin su
noktalara dikkat edilmelidir:

Onceliklerin belirlenmesi,
Iyi bir planlamanin yapilmasi,
Hayir diyebilmek,

Olumlu ve gelistirilmesi gereken yonlerin
saptanmasi,

Calisma ve yasam ortamlarinin dizene sokulmasi,
Zaman hirsizlarinin belirlenmesi ve onlenmest,
Kararlarin hizl1 verilmesi,

[slerin bir kisminin devredilebilmesi vb.



Iste zamanmimizi calan bazi calan baz
unsurlar:

[sleri Ertelemek,

Kendine Gilivensizlik ve Yiiksek Kaygi,
Plansizlik,

Hayir Diyememek,

Gereksiz Mukemmeliyetcilik,

Kararsizlik,



2.4. Strese Karsi Dayanikli Olmak

Stres, kisinin kendini gergin, huzursuz ve kaygili
hissetme durumudur.

Stres yaratabilecek durumlar, kisinin kendisinden ya
da disaridan kaynaklanan etkenlerden olusabilir.

Herhangi bir kisi 1¢in stres etkeni olabilen bir durum
baskasi i¢in stres nedeni olmayabilir.

Bazi stres durumlari, bireyin ¢ocukluk ya da ergenlik
doneminde yasadig1 sorunlarla baglantili olabilir.

Herkesin olaylar karsisinda hissettigi sikinti diizeyi
baskalarina gore farklilik gosterir






Genel anlamda strese sebep olan temel duygu
umitsizliktir.

Umitsizlik ise en koti hastaliktir.

Su ana kadar gelip birtakim seyler 6grenebilmisseniz
daha ¢ok seyler 6grenebileceksiniz demektir. Hayatta
hi¢cbir sey 1¢in ge¢ degildir.

Kendinizi en yukaridakilerle karsilastirip lizmeyin.

Herkesin icinde bir cevher vardir. Onu ne kadar
isleyebilirseniz, o kadar onemli hale getirebilirsiniz.



* Daima si1zin de baskalarindan farkli yetenek
ve degerleriniz oldugunu diisliniin;

* Ancak bu distinceler i¢ine girdiginizde de
gercek disi, ulasilamaz seyler dislemeyin.




* Baskasinin goremedigi
hos seyler1 gormeye
calisin.

* Cevrenizdeki kis1 ve
nesnelerin goze,
kulaga hos gelen
yonlerini goérmeye
calisin.

* Bu hem sizi ruhen
dinlendirecek, hem de
manevi olarak |
zenginlestirecektir.




» Cevrenizdekilerle ve
gecmisinizle dost olmaya

alisin.
v . . . cegmis gecmiste kaldl.
 Etrafinizdakilerin size emli olan su an

ne hissettiginx.
yardimci1 olmaya calisan
dostlardan olustugunu
diistiniin.

Ne hissediyosun?

e Gecmisinizde Seciigte
yapamadiklarinizi ya da o '2ﬁ?§§:b
yanlis yapmis oldugunuz Sl Yasarodlu @ komikaze.net
seyler1 degil, basardiginiz
seyler1 akliniza getirmeye
calisin.




* Yanlis yapmaktan korkmayin, dogru ve daha
giizel 1¢in ugrasmay1 hedef edinin.

* Cevrenizde ya da tarihteki olumlu bir sahsiyeti
kendinize ornek alin. O kisinin ne biiyiik
zorluklar sonrasi basariya ulastigini diistintin.



Spor yapmay1 thmal etmeyin. Bu hem
geriliminizi azaltacak, hem de vicudunuzu
daha olumlu etkileyeceginden kendi bedeninizi
daha cok sevmenize yol acacaktir.




S1z1 Uzup karamsarliga sokacak seyler yerine
heyecanlandiracak, eglendirecek ya da
azminizi korukleyecek seyler1 dusunmeye

calisin ve okumay1 mutlaka

aliskanlik haline getirin.
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e Stresin tamamiyla
kotl bir durum
olmadiginm
unutmamak gerekir.

* Stres eger zarar
vermeyecek bir
dizeyde tutulabilirse,
Insani motive
edebilen bir unsur
durumuna
dontsebilir.




« Baziislerde ve olaylarda bir Q s

miktar tedirginlik, o olaylare
daha gok &zen o/\

gosterilmesini saglayabilir.
* Bu da kisinin daha gayretli

ve basaril1 bir tutum
takinmasini kolaylastirabilir

» Asir1 olmadiktan sonra
streste insana olumlu
katkida bulunabilecek bir
duygudur.




BEDEN DILI

® Beden Dili Nedir?
Basitce soylemek gerekirse, beden dili, gercek
duygu ve dusuncelerimizi agiga vurmak icin
kullandigimiz konusulmamis iletisim ogesidir.

Mesela jestlerimiz, yluz ifadelerimiz ve
durusumuz.

Bu isaretleri okuyabildigimizde, size bircok yarari
dokunabilir. Daha olumlu, ilgi ¢ekici ve
yaklasilabilir gorunmek icin kendi beden dilimizi
ayarlamak icin kullanabiliriz.






Sozlu iletisim genellikle basittir, bunun
icin aklinizdan gecen birkag cumleyi
soylemeniz yeterili.

Bilinmesi gereken en onemli sey,
lletisim sadece sozlu olarak
gerceklesmez.

Aslinda hareketlerimiz ve yuz
ifadelerimiz, duygularimiz ve
niyetlerimiz hakkinda cok sey soyluyor.



e Konusurken veya dinlerken, yuz

ifadeniz, hareketleriniz ve durusunuz
dahil olmak Uzere beden dilinizle
karsinizdaki insana duygu ve tepkileri
de ifade edersiniz.

e Cogu arastirmaci, insan iletisiminin
sadece yuzde 30 ila 40 oraninda sozel
oldugu ve etkilesimlerimizin yuzde 60
ila 70'inin verdigimiz sessiz
sinyallerden olustugu sonucuna
variyor.




e Beden dili, bir kisinin gercekte ne dusundugu
hakkinda cok sey aciklar.

e VVucudumuzun hareketleri, durus, goz temasi,
el hareketleri, sesin tonu ve hacmi, yuz
ifadeleri, hem bizim hem de izleyicilerimiz i¢in
anlam tasiyan mikro ifadelerdir ve bunlar
araciligiyla iletisim icerisindeyiz.



e Beden dilini anlayabilme ve
yorumlayabilme, diger insanlarin sahip
olabilecegi konusulmayan sorunlari,
veya olumsuz duygulari grenmenize
yardimci olabilir. S0zIU mesajlariniza

guc katmak icin olumlu bir sekilde de
kullanabilirsiniz.

e VVucut dilini yorumlamaya calisirken
nelere dikkat etmeniz gerektigi
asagida aciklanmistir.

e Simdi bazi beden dili hareketi ve
anlamlarini inceleyelim...



1. Kollari Gogus Hizasinda
Capraz Tutmak

e Kollariniz gogsunuzun Uzerinden gecerek
oturmak veya ayakta durmak neredeyse her
zaman savunma beden dili olarak gorulur. Bunu
yaptiginizda, kapanir ve baglantiniz kesilir. Ofkeli
veya inatc¢l gorunebilirsiniz. Ayrica, capraz kollari
olan bireyin, iletisim kurduklari diger kisilerin
goruslerine veya eylemlerine katilmadigini da
gosterenbilir.

e llging bir sekilde, capraz kollar da guven
onerebilir. Birisi gulumseyerek, geriye
‘yaslanirken veya diger rahatlik belirtileri

gosterirken kollarini caprazlarsa, muhtemelen

savunmasiz olmaktan ziyade durumu kontrol
altinda hissediyorduir.



Sadlam bir durus ~ Ustunliik tavri  Kendi kendiyle el ele Kismi kol engeli
gosteriliyor tutusmus




2. GUlumseme

Gulumsemeler, tam yuz ifadesine bagl
olarak farkh seyler ifade edebilir. Mutlu
gulumsemeler, utangac gulumsemeler,
sicak gulumsemeler ve ironik
gulumsemeler var.

Gercek bir gulimsemede, agiz koseleri
aclilir, gozler koselerden daralir ve hafif
Kirnsiklik olusur.

Samimiyetsiz gulumsemeler genellikle
gozlerde bir degisiklige neden olmaz

ve rahatsizliga tepki olarak
gerceklesebilirler.






3. Parmaklariniza Dokunma

Parmaklariniza dokundugunuzda,
sabirsiz ve muhtemelen beklemek
konusunda gergin gorundugunuzu ifade
eden bir davranis sergilersiniz.




4. Basinizi Bir Tarafa
Kafanizi yana yatlrdlgrgm ﬁllgenellikle size

soylenen bilgileri keskin bir sekilde dinledigini veya
neyin iletildigiyle ilgilendiginiz anlamina gelir. Ayrica
cok yogun konsantre oldugunuz anlamina da

gelebilir.




Parmak uclarinizi bir
arada tutmak ve avug
iclerinizi ayirmak,
otorite ve kontrolunuz
oldugunu size

bildirir. Patronlar ve
politikacilar bu
hareketi siklikla
sorumlu olduklarini
gostermek igin
kullanirlar.




6. Kulagini Cekmek

Insanlar genellikle
bir karar vermeye
calisirken
kulaklarindan birinin
loblarini cekerler
ancak kararsiz
kalirlar. Bu hareket
bir sonuca
varilamadigini
gostermektedir.




/. GOz Temasi

e Konusmadan rahat hissetmelerini ve
soylediklerinizi kabul etmelerini

Istiyorsaniz, konustugunuz kisiyle goz
temasi kurmaniz gerekir.

e Bilim adamlari, bir yabanciysaniz, cogu
Insanin bir seferde yaklasik 3.2 saniyelik
goz temasiyla rahat oldugunu one
suruyor. Arkadas oldugunuzda,
genellikle daha uzun sure goz temasi
Kurmanin bir sakincasi yoktur.



8. GOzlerin Asagl Bakmasi

e Zemine veya yere bakmak, zayif ve
emin gorunmemenizi saglar.

e Orada tartismaniz gereken bir sey
olmadigl surece, gozlerinizi diger kisinin
yuzunun seviyesinde tutmaniz gerekir.

oGO0z temasini kestiginizde, birkac
saniyede bir vyaptiginiz gibi, yana
bakmayi deneyin.



9. Eliniz
Yanaginiza
Yerlestirme

Yanaginiza elinizle dokundug %
aldiginiz bilgileri dasundagur 5@

dikkatlice degerlendirdigi o

gosterirsiniz.

Birinin onlarla konusurken
bunu yaptigini
gordugunuzde, genellikle
soylediklerinizi
dusunecek kadar ciddiye
aldiklarini
varsayabillirsiniz.



10. Burnunuza Dokunma

e Burnunuzu ovaladiginizda veya
dokundugunuzda, bir inangsizlik veya ret
sinyali olabilir veya durust
gorunmezsiniz.

e Aciklik ve durustluk gerektiren bir
konusmada yaparsaniz, hedeflerinize
ulasmada sorun yasarsiniz.

e Ve baska birinin burnunu ovusturdugunu
gorurseniz, size otomatik olarak
soyledikleri her seye inanmamaya dikkat
etmeniz iyi bir isarettir.



11. Sakal veya C;ene
Oksama

Biri cenesini
oksadlglnda derin
dusunceyi
lletir. Boyle bir
hareket, genellikle
bir Kisi bir konu
hakkinda karar
vermeye calisirken
Istemeden
kullanilir.



12. Elleri Ovusturmak

Bu, bir kisinin ellerinin soguk oldugunu gosterebilir.

Ayni zamanda, bir bireyin bir sey icin heyecanlandigini
veya bekledigini bildirmenin bir yoludur.

BRI T PRV
\‘




13. Tirnak Yemek

e Tirnak i1sirma,
stres, sinirlilik
veya guvensizligi
gosterebilecek bir
aliskanlik turudur.

e Cogu zaman
iInsanlar farkinda
olmadan

tirnaklarini 1sirirlar.




14. Sikisik
o Sikisik YuFukiaK &2Ellikie bu

duygular bastirmaya calisan birinde o6fke
veya hayal kirikligl gostergesidir. Yuz
ifadelerinin notr, hatta rahat oldugunu fark
edebilirsiniz.




15. Sac¢c Bukmek

e Genellikle filmler ve TV sovlarinda,

flort etmek icin saclari bukme harekets
kKullanilir. Bu, birisi saclarini

buktugunde elde ettiginiz anlam

olabllir, ozellikle de bunu yaparken
Kirpikleriyle size bakarsa.

e Ancak, bir is gorusmesine
katiliyorsaniz, sacinizi bosta
buktugunuzde sadece gergin ve
rahatsiz edici goruneceksiniz.



16. Mesafe

@ Bir insanin sizinle konusurken korudugu
fiziksel mesafe derecesi, bazen ruh hali
veya sizin icin duygular hakkinda
ipuclari verebilir. Bircok kisinin kendileri
ve digerleri arasinda, ozellikle de iyi

tanimadiklari insanlar arasinda daha

fazla mesafe tutmayi tercih ettigini
unutmayin. Ote yandan, bazi insanlar
daha az kisisel alana alisik

olabilirler. Cok yakin durabilirler veya

oturabilirler cunku etkilesimleri boyle olur.



17. Kaslari kaldirmak

e Kisinin saskin oldugu anlamina gelir.
Ayrica bazen onaylanmama anlamina
da gelebilir. Bu duruma baglidir. Birisi
kaslarini kaldirdiysa,

Kisinin bir cevap bekledigi anlamina da
gelebillir.



18. Yansitma

Eger birisR)%X&?mlﬁki yansitirsa,

diger kisi soylediklerinizle ikna olmus
demektir. Noronlar aynalamaya neden
olur. Birisi gulimserse, sonunda ayni
hissettigini soyleyerek gulumsersin. Bu
yansitma ayni zamanda jestlerle, ses
tonuyla ve hatta vucut acilariyla da
olabilir. Bu bir kisinin bilincalti cevabidir.



19. El Sikisma

El sikismalar bir kisi hakkinda cok sey
tasvir eder.

e Bir kisi sert el sikisiyorsa hakim, gucli
veya rekabetcl,

e Hafif el sikisma ilgilenmiyorum gibi
anlamlara gelebilir.

e Mukemmel el sikisma, normal goz

temas! olan ve diger kisinin avucuna
basparmaginizla avuc icine dokunan el
sikismasidir.



20. Oturma Sekili

Oturma pozisyonu da Kisilik tipiniz
hakkinda cok sey soyluyor.
e Dik oturuyorsaniz kendine guvenli,

e Kanepenin ortasinda oturuyorsan
kendinden emin,

e Capraz kollar kizgin,

e Capraz bacakl oturuyorsan rahat,
e Eller kucaktaysa kapali fikirli gibi
eanlamlara gelebilmektedir.



e VVucut dili dogru biliniyorsa kendi
yararina kullanilabilir.

e O halde; aynanin onune gidin,
durusunuzu gozlemleyin, iletisim
sirasinda vucut hareketinizi hatirlayin.
lyi hareketleri takdir edin,

kusurlari kabul edin, dogaclama yapin
ve ardindan dunyanin onunde
inanilmaz bir izlenim edinmeye hazir
olun.



Beden Dilinin Gucu

Olumlu bir vucut dili kullanmak, nasil
kullanacaginizi biliyorsaniz,

elstediginiz seyi elde etmenize yardimci
olabillir.

e Size bir is ¢ikartabilir,

e Evinizi satmaniza yardimcl olabillir,
e Bir tartisma kazandirabilir

e Bir iliski baslatabilir.

eVe daha pekcok sey...



@ Olumsuz beden dili ise,

e Istediginiz seyleri almanizi
engelleyebilir.

e Dahasi, arkadaslarinizi kaybetmenize,
e |s firsatlarini kagirmaniza

e Etkilemek istediginiz insanlari rahatsiz
etmenize neden olabilir.

e Ve daha pekcok sey...



Beden Dili ile Dogru Mesajlar
NastGonderilir?

e Beden dili orneklerini ogrenmek, dogru
beden dili mesajlarini gondermek icin
harika bir ilk adimdir.

eAyrica, baskalarinin size gonderdigi
konusulmamis mesajlarni  okumaniza
yardimci olur.



Beden Dilinizi Dogru Kullanmak
IcIn 6 Ipucu

e Sayfalarca eserlere konu olan ve insan
hayatindan ipuclari veren beden

dili aslinda kisilerin kafalarindan gecen
dusuncelere gore vucutlarinin sekil
almasina deniyor.

e Bir kediden ornek verirsek karni

aciktiginda sizden bir sey istemek icin
gelip kucaginiza yatabilir ve ya

bacaklariniza dolanabilir. Bu durumda siz
kedinin acikmis oldugunu rahatlikla
anlayabilirsiniz. Insanlardaki beden dili
de boyledir.



e Isteklerin ve dlsiincelerin yansimasi olan
beden dilini iyi okumak karsinizdaki kisi ile
daha kolay iletisim kurmanizi saglayacagi
gibi karsl tarafin beklentilerini de
anlamanizi saglayacakiir.

e |s hayatinizda siirekli baska insanlarla
gorusmeler yaplyorsaniz ya da
calisanlariniz bulunuyorsa onlari kisa
surede anlamak icin beden dili size
vazgecilmez ipuclar verecektir.



Dusunceleri Beden Dilinden
Okumaya Hazir Misiniz?

e Karsinizda onlarca insan var ve
sizden bir seyler anlatmanizi
bekliyorlar.

e Bu insanlara karsi beden dilinizi dogru
bir sekilde kullanmadiginizda
dediklerinizin yanhs anlasiima ihtimali
cok yuksek.

e Bu nedenle beden dilinizde sunlara
dikkat edin:



1. Durusunuzu Dogru
Ayarlayin!

e Beden dilini kullanirken kendinize olan

guveninizi yansitmak istiyorsaniz her
zaman dik durmaya calisin.

. Vucudunuzun dik durmasi her
zaman size saygl kazandirir.

e Eger oturuyorsaniz durusunuz yine dik
olsun ve oturdugunuz yerde ¢ekingen
durmak yerine bulundugunuz konumu
doldurun.

e Bu pasif degil aktif ve etkili olmaniz
saglayacaktir.



2. Mesafeler ve Goz Temasi
Onemli!

e Eger Is hayatinda karsinizdaki kisiye
bir seyler anlatmaya calisiyorsaniz
mutlaka aranizda biraz mesafe
olmasina dikkat edin.

e GOz temasinda da ayni mesafeyi
korudugunuzda karsinizdaki Kisi sizin
hakkinizda saygil biri oldugunuzu
dlusunecektir.



3. llk Izlenim Cok Onemli!

ensanlar icin ilk 30 saniye ilk
izlenimlerin kazanildigi zaman
araligidir. Bu nedenle kilik kiyafetin ve
en ufak davranislarin dahi seviyeli,
kontrollu ve dikkatli olmasi gerekir.
Beden dilinize ek olarak
Kiyafetlerinizin temiz olmasi, telasl ve
ya sakin olmanizda beden dilinizden
anlasilacaktir.



4. GOozlerinize Dikkat Edin!

e Beden dilinde gozlerin sik sik kapatilip
acllmasli heyecanl ve ofkeli biri
oldugunuzu gosterir. Eger hi¢

Kirpmiyorsaniz bir an once bitsin gideyim
tavrini yansitabilir. Ancak karsinizdaki
Insana bakiyor ve dediklerine gozlerinizle
cevap veriyorsaniz ilgili ve sayqgili
gorunmenizi saglar. Karsinizdakine dik
dik bakmak saldirgan olmaniza isarettir.



5. Ellerinize Yer Bulun!

e Beden dilinde bir yere sabitlenmesi en
zor olan organlar ellerdir.

e Elleriniz acik duruyorsa sevecen ve
samimi birisinizdir.

e Elleriniz ensenizde ya da basinizda
geziyorsa sinirli,

e Elleriniz acllip- kapaniyorsa ve surekili
konum degistiriyorsa gergin,

e Elleriniz yuzunuzden uzak duruyorsa
ozguven sahibi gorunursunuz.



6. Ayaklar, Ayaklar!

e Eger ayaklariniz yere sabitlenmisse bu
karsinizdaki kisiyi dinlediginizi gosterir.

e Ayaklarinizi birbirine dolamissaniz
kacmaya calistiginizi,

e Ayaklariniz yanlara aciimissa ozguven
sahibil,

e Ayaklarinizi salliyorsaniz gergin ve
sinirli,

e Ayaklariniz duz duruyorsa samimi ve
Icten biri gibi gorunursunuz.



e Ancak, dogru hareketleri, jestleri ve yuz
ifadelerini bilmek sadece sizi bu kadar
lleriye goturebilir.

e Baskalariyla saglikli, Gretken etkilesimler
kurmak istiyorsaniz, kendinizi ve

hayatinizdaki insanlari daha iyi anlamak
Icin calismaniz gerekebilir.

e Birbirlerinin beden dilini yanlis okuyan
ciftler birbirlerine hizla kizabilir, hayal
kKirikkhgina ugrayabilir.

e Bir baskasiyla veya baska biriyle iletisim
kurmay! ogrenmek icin yardima

Ihtiyaciniz varsa, bir terapistle
konusmaniz fayda saglayabilir.



BIR AYLIK KISISEL GELISIM
PROGRAMI

1. BU ALISKANLIKLARINIZ VAR iSE BIRAKIN :
1.1. Elestirme, sikayet etme, baskalari hakkinda konusma:

Ne kadar sicak,

Oyle olmaz,

Ben de dedim ki,

Ne var ki bunda,

Bosuna bu isler ... Bu tip ifadelerden hemen uzaklasin.

1.2. Uzun uzun televizyon seyretmeyin:
Sadece televizyon seyrederek uzun saatler geciriyor iseniz bundan
vazgegin, en azindan hep ayni tur programlari izlemeyin. Internette

de video vs izleyerek uzun zaman harcamayin.

Sosyal medyada da kalma surenizi azaltin...Bunu mutlaka yapin...



1.3. Negatif kelimeler kullanmayin, negatif dusunceler yaymayin:

Negatif olmak kadar kolay bir sey yoktur, negatif gorinerek daha bilge
oldugunu dusunenler gibi olmayin.

Negatif olacaginiza hig¢ bir seyden anlamayan, sevimli ve pozitif olmak
daha iyidir, birakin bagkalari “her seyden anlasin ve negatif olsun”.

1.4. Bugunun igini yarina birakmayin :
Sonra birikir, sikinti yaratir !
En buyuk hatalarimizdan biri; yapmamiz gereken isleri ertelemektir.

Sadece bu kotu huyumuzdan bile vaz gecgebilsek hayatimizin akisi
degisir.

Ertelemek yasami kagirmaktir.

---Windy Dryden---




2. BU ALISKANLIKLARINIZI GELISTIRIN

2.1. Yarin ne yapacaginizi bu aksamdan dlsdnin:

Planli olun ama ¢ok degil, ne yapacaginizi bilin ki sonra aceleye gelmesin.
Bu sayede zamaninizi planlamis olabilirsinizama ¢ok hassas planlar
yapmayin, biraz bosluk olsun.

2.2. Digerlerini kollayin, esirgeyin ve insanlari 6viin:

Cevrenizde bulunan hig bir canliya (bitkiler dahil) kotu davranmayin,
kedileri tekmelemeyin, kopekleri zehirlemeyi dugsunmeyin, bitkileri
ezmeyin, insanlari zor duruma dusurmeyin ve butun canlilara yardimci
olun.

Bir de insanlari ovun, her firsatta cesaretlendirin ...

Zaten hayat zor siz daha fazla zorlastirmayin.

Yanligliklarint bundan sonra duzeltmeye karar veren kisi, simdi

dlzeltmemeye karar vermis demektir.
--- Benjamin Franklin---




2.3.. Her gln bedeninizi ¢alistirin:

Eksersiz yapin, yuruyun, spor yapin.
Bir sekilde vucudunuz ¢aligmali.
Saglam kafa saglam vucut iliskisi laf olsun diye kurulmamistir.

2.4. Kendinizi geligtirin:

Hep siz hakli olamazsiniz, su anda bu kadar mukemmel olmaniz iyi
de olmayabilir!

Onun i¢in kendinizi gelistirin.

2.5. Her giin mutlaka yeni bir kisiye kendinizi tanitin:

Bu sayede etrafinizda bulunan insanlarin sayisi artacak, onlari

taniyacak, onlarin pozitif yanlarindan kendinize pay
cikartabileceksiniz.



3. 1S YERINIZDE DEGERINIZI ARTTIRIN:

3.1. Guler ytzli olun
Herkese karsi guler yuzlu olun, karsilastiginiz insanlara sicak davranin.
3.2. Faydall fikir dretin

Onunlzde bulunan 1 ay icinde calistiginiz yer veya beraber calistiginiz
Kisilerin yararina olacak 3 yeni fikir Uretin, bunlari paylasin.

3.3.Calistiginiz yeri daha iyi taniyin:

Calistiginiz yer, yaptigi is, musterileri, tedarikgileri, Grtnleri, sorunlari,
guclu veya zayif yonleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olun, arastirin.

A Tebessiim her kapiyi acan sihirli bir

anahtardir.




4. AILE VE DOST CEVRENIZDE DEGERINIZ]
ARTTIRIN:

4.1. En az 1 saat
Evdekilere her guin en az 1 saat ayirin.

4.2. Bir 6glen veya aksam yemegi

1 ay icinde en az 1 kere aileniz veya dostlariniz ile yemege gidin, yemek
yiyin.

4.3. Aileniz icin haftada bir :

Ailenizin, evinizin ihtiya¢c duydugu seylerden en az bir tanesini
gerceklestirin.

4.4. Esinizi takdir edin :

e Onun yaptiklarini takdir edin, kiiguk seyler olabilirama dikkate aldiginizi
gosterin.



5. ZIHNINIZI GUCLENDIRIN, BILGINIZI KULLANIN

5.1.Her gin gazete basliklari
Gazete basliklarina, haberlere her gun bir goz atin.

5.2. Bu bir ay icinde
En az bir kisisel gelisim kitabi okuyun. Onerileri not alin.

5.3. Her gun 15 dakika

Her glin en az 10-15 dakika meditasyon yapin. Meditasyon yapmay!
bilmiyorsaniz o0 zaman ogrenin.

5.4. lletisim kurun
Arkadaslariniz veya aileniz ile sizleri ilgilendiren konulari konusmak icin
vakit ayirin.

Insanlari gegimsiz yapan sevgisizliktir.
Birbirine dugsman eden iletisimsizliktir.

Guzellikten yana ne varsa yok eden ilgisizliktir.
---Konflgyus---




