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Mutlu ve Basarili Kurum

o0 o0
Calisan Vénetici Vatandas

Paydas



Degisen Dunya ve Yeni Kamu Hizmeti

1900...

1980...

Verimsizlik, Butce aciklari, Hizmette Kalite

sorunlari, Imaj sorunlari, Israf, Hantallik,
Kirtasiyecilik, Yavaslik

Kamuda
paradigma
degisimi

/ Yeni Kamu Hizmeti\

-

Anlayisi

e Verimlilik
e Sdurat
 Hizmette kalite ve istikrar

Vatandas memnuniyeti
Etik degerler
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Picasso



Vellasquez - Las Meninas (1656)







Etkili Iletisim

* Empati Kurma

» Kendini Tanima ve Acik Alanlarda Iletisim
« Zor Kisilerle Iletigim

» Tkna Teknikleri

» Tletigimde Uygun Dil Kullanimi
* Etkili Dinleme

» Siddetli Iletisim (Sen-Ben Dili)
« Kusak Catismalari
 Geribildirim Alma ve Verme
 Uyusmazlik ¢ozimd

 Uygun Benlik Segimi

« Kendini fanima Penceresi



.,

o
[/

ILETISIMIN ZORLUKLARI







Farkh Bakis Acilari

.. >




| Elimi kesiyorum

- | Babamn gordiugu




kans Uyusmazlig

IIehsum(suzIrk)

Ha Usaklar
Size de
Merhaball!




ENMIPATI KURINA

DUNGULLARI ’ \ [FERIG]

FARIKEDIP @ — NERHEDR

v

MANSIIR ‘ ' VANSITIA

Empati = Baskalarini okuyabilmek

« Karsimizdakinin bakis agisiyla olaya bakabilmek
* Rol Degisimi
 Karsimizdakinin duygu ve distincelerini dogru anlamak
« Anladigimizi karsimizdakine gosterebilmek
« Yansitma: I¢erik - Anlam - Duygu
« Kendi yerimize geri donmek ve «sinir ihlali» yapmamak

HATA: %

-Eger karsidaki kisi “anlasildim’ hissini yasamiyorsa, empati gerceklesmemistir.




Empati Uygulamasi

* Farkli ve Etkili yaklasiimall...
—Ayni1 sozcukler tekrar edilmemeli
—Anlam ve Duygu da yansitiimal

o Midiirimi/Amirimi mutlu
edemiyorum. Ne yapsam daha
fazlasini istiyor...



»X ve Y'nin cansiz bedenleri yerde
yatiyordu ve cevrelerinde su ve kirik
cam parcalari bulunmaktaydi.

Nasil olduler sizce?

»X ve Y akvaryum kaselerinin
kirllmasiyla yere dusen iki kirmizi

baliktl.
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Yanlis Anlama Uygulamasi

" Son zamanlarda kurumunuzda yasanmis (sizin
icinde oldugunuz veya sadece sahit
oldugunuz) bir olayi-durumu hatirlayin.

" Bu senaryoda neleri degistirmek isterdiniz?
" Neleri degistirmelerini isterdiniz?
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Iletisimde Uygun Benlik Secimi-

Teybe Konulan Kaset
Ana-Baba Benligi
- Egemen, denetleyen, kisitlayici (eve geg gelene kizan)
- Yardimci, koruyucu, sevecen (eve geldigine siikreden)

Cocuk Benligi
- Icgidisel, ilkel, fevri, duygusal, inigli-¢ikisgli, ’ralepkar'

» Peter Pan Sendromu

» Yetigkin Benligi

-Soru soran, agiklama isteyen, dinleyen, bilgi toplayan ve
degerlendiren, duygulardan ok gergeklere odakli, tutarli,
olgun, sagduyulu, problem ¢6ziicu, yasa degil basa baglidir...

Ornek:
«Ben burada size yardimci olmak i¢in varim»




Yetiskin Benliginde Diger Tarafa
Sorulabilecek Sorular

» Zaman yoksa kapali uglu var ise «agik uglu»
olmali
* Neden aramamali, Savunmaya gegirmemeli

»  Uzun olmamal
»+ Tarafsiz olmalt
Kigiyi digindirmeli,
» Sorun/Problem igin ¢ozim segenegi
trettirmeli
» Yonlendirici olmamall
* Yarg! barindirmamali




Dinlemek:
Sozcukleri duymak, mesaji anlamalk,
eyleme gecirmek

" Dinleme Cesitleri

" Empatik dinleme

= Aktif dinleme

" Gorunuste dinleme (dinliyormus gibi yapmak)

" Kendi guindemiyle-Secerek dinlemek (kendini ilgilendirenleri)

" Tuzak kurucu dinleme (sessizlik ve zor duruma distirmek)

" Yuzeysel Dinleme (anlam yerine kelimelerle ugrasma)

" Saplantili Dinleme (kendi duygulanimini yansitma)

® Savunucu dinleme(saldiriya karsi gard almak ve savunmada kalmak)



Etkili Dinleme:
Empatik ve Aktif Dinleme

Dinlemiyoruz, niyet oruz,
Konusma-Dinlemeyi Dengelemeﬂf % R



Aktif Dinleme

* Pasif dinleyici konumdan ¢ikmak

« Bir climle ile ne anladigimizi tekrarlamak

* DUYQUSUHU (sikayet, huzursuzluk, istek) dile ge’rirmek

« Beden dili ile desteklemek (gsz temast, bas sallama, sézlii tepki)

Acmak
- Sunu soyliyorsun....
- Anladigim kadariyla sunu hissettin.....

Aciklik getirmek - Soru Sormak
..."Ne zaman" dedin?
...Bunu mu demek istedin?



£Lor Kigllerie LleTigim: Zor kigi belki ae senin hocan
‘Karsidakini Silahsizlandirma ve Kaplumba; ga Teknig
Sish |Siahsulandima
~ Hemen buislerimi en kisa «Buyurun oturun séyle...Evet, siz
~ zamanda halletmezsen,  geldiginizde énemli bir bagka kisiyle
~seni yénetime sikayet bir telefonla mesguldim, =
~ ederim ve isini acelem vardi,

~ kaybedebilirsin. o nedenle sizle yeterince

R ilgilenememis olabilirim.

Simdi sizin islerinizi en iyi sekilde
bitirmenin zamani geldi.

Ciinkl bunu yapmak benim

gdrevim ve bu isi hemen
tamamlayacagim. 5
Bana sorununuzu tam olarak anlatir

o misiniz? icecek ne alirsiniz?»



Zor Kisilerle Tletisimde Uygun

Benlik Kullanim
» Kendimizi savunmadigimizda «itaatkar-pasif»

— gekinmek, korkmak, kendi ihtiyaglarini bastirmak, kin ve
ofke biriktirme, «ben» demez, uzun uzun ag¢iklamak.

 Karsi hiicuma gegtigimizde «saldirgan»

— Baskasinin hakkina tecaviiz, kiiciimseme, su¢lama,
buyiklik taslama, tehdit, kendini ylceltme, «ben» der

— «Guvenli-Olumlu-Hakkini Koruyan»

 Sorun ¢ézmek igin yol arar, karsidakinin hakkina saygilidir.
- Ogiit vermez, Soru sorar. Bagkalarina danigir. Dikte etmez.
« Elestirileri olumlu yonde kullanir. «Ben»i 6lgdlu kullanir.

« Kahplardan daha ¢gok, kisiye ve duruma uygun davranir. Kendini
gostermek ve ispat etmek geregini duymaz.




Zor Kigilerle Iletisimde Uygun
Benlik Kullanimi

Mesai saati bitmeden tamamlamaniz gereken
bir rapor Uzerine calisiyorsunuz. Oda
arkadaslariniz yiksek sesle konusuyor, hatta
bagiriyor ve guluyorlar. Konsantrasyonunuzu

bozuyorlar. Nasil bir reaksiyon
gostereceksiniz?

Pasif-Itaatkar Benlik?
Saldirgan Benlik?
Olumlu-Yetiskin benlik?







S6zsliz Mesajlar ile Sozli
Mesailarin Bir Olmasi

So6zsliz mesajlarimiz, asil mesajimiza zarar verebilirlll

- Bilingsiz
- " Endiselenmen igin bir gerekge yok. Rahat ol..."
- "Ben rahatim” (viicut kasilmis, ses titriyor)

- "gunaydin”+ olumsuz ses tonu +olumsuz yuz ifadesi

- Bilingli
- "glinaydin” + gllimseme + goz temasi kurma




Gizli mesajlarin azaltilimasi...

Istemeden Yaptiklarimiz, asil mesajimiza zarar verebilirll

+ Arkadasinizin endisesi ve lizlintisi ¢ok
ylksek. Olasi tepkilerimiz:

- Benim de basima geldi. Uziilme, yarin tim
sinirin gegecek Zaman en iyi ||ag’r|r Yarm

daha iyi hissedeceksin.

* Gizli mesajimiz:

- Aslinda sikayet edilecek bir sey yok
Kesinlikle sikayet ettigin i¢in senin bir
problemin olmali. Zaten tembelin tekisin...




Iletisimde Ikna

Bobrek Kurulu Bobredi Listedeki Kime Verecek?

. Alternatif yakit kaynaklarini arastirmaya kendini adamis,
sonuca ¢ok yaklasmis, 62 yasinda bir cevre muhendisi.

. Uyusturucu bagimliligindan yeni kurtulmus, hayata yeniden
basladigini iddia eden 32 yasinda bir eski bagimli kisi.

. Ogrenme guiclugi ceken gocuklar icin, ileride gonulli
ogretmenlik yapmak isteyen 15 yasinda bir buyukelgi cocugu

. 20’li yaslarinda kardesine bobrek bagislayan ve onu kurtaran
ama simdi tek bobregi iflas eden 43 yasinda bir kisi

Grupca bir rol secin. Argiimanlarinizi hazirlayin.
Bir aday secip, 1 dakikada ikna sunumunuzu yapin.

Hakem Kriteri: Ikna ve Etkilemedeki rol becerisi+ Kurgu
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GERI BILDIiRiM MODELI

"Digundigim kadariyla o iyi idi, fakat yine de
degistirimesi gerekiyor.”

"Disind(gim kadariyla o kit idi ve mutlaka
degistirimesi gerekiyor.”

"Diasindigim kadariyla o iyi idi ve gelecekte
de ayni sekilde iyi olarak kalabilir."

Cok iyi/uygun degildi. Daha iyi olabilme
potansiyelini gormekteyim. Ornegin, ...
seklinde denenebilir.
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Geribildirim Verebilmek
Hamburger Metodu

¢alismalarini takdir diyorum, bu bizim ofisimizin
islerimiz icin ¢cok onemli... - »

Son glnlerdeki isi yetistirmede ge¢ kalman ekip
olarak bizi yoneticiye karsi ¢ok zor durumda
birakiyor. Bu konuda daha titiz olmani rica ediyoruz.

v . 4 b ."' *
A b
. e B Sy o R e d
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Senden her zamanki hizli ¢alisma temponu tekrar
takinmani diliyoruz. Bu konuda yapabilecegimiz bir
sey varsa litfen soyle...

Simdiden tesekkiirler...

L i e )




Uyusmazlik Cozumunde Muzakere Tarzlari

Yiiksek
Uyusmaci Problem Céziicii
(Accomodating) (Collaborative)
Kazanmak icin Kaybetmek| Kazan-Kazan -
skinin Onemi Uzlagmac o~
(Compromising) )
Farki Ikiye Bolmek A
Kacinmaci Rekabetgi
(Avoiding) (Competitive) “
Kaybet-Kaybet Kazan-Kaybet r
Diisiik
Diisiik Gikt’'nin Onemi Yiiksek

Her olay-durumda ve uyusmazlikta farklh bir tarz kullanilabilir.

Her tarzin avantajlari ve dezavantajlari vardir. Avantajlar artirilir, dezavantajlar azaltilir.
Uyusmazhigin tiriine-duruma-kisiye-zamana gore bir tarz daha uygun olabilir.

Duruma, kisiye, sartlara uygun olarak; uygun tarz ile avantajlar artirilmaya c¢ahisihir.



Sen Dili =

* Ben sizi anliyorum,
asil siz beni anlamiyorsunuz !l

yerine «Ben Dili»

Tam olarak size bu durumu
aktaramadim galiba...
Yeniden denemek isterim.




X-Y Kusagi Iletisim Catigmalari
Nasil Onlenir?

Karsidakini oldugu gibi kabul etmek, Iletisim
Kanallarini her zaman ac¢ik tutmak

Lisan-1 minasip kullanmak.
Istisare yapmak, danismak, birlikte ¢oziim tretmek
Farkliliklara hosgori gostermek, yargilamamak

Eskiden yapilmis olanlara ve yapan kisilere sayg
gostermek.

«Tyiyim-Iyisin» yaklagimini benimsemek.






KENDINI TANIMA PENCERESI
(JOHARI PENCERESI)

SIZINLE ILGILI HER SEY



KENDINI TANIMA PENCERESI
(JOHARI PENCEREST)

KENDINIZCE
BILINENLER

KENDINIZCE
BILINMEYENLER




KENDINI TANIMA PENCERESI
(JOHARI PENCERESTI)

BASKALARININ BILDIGI

BASKALARININ BILMEDIGI




BILINENLER

BASKALARINCA BASKALARINCA

BILINMEYENLER

KENDINI TANIMA PENCERESI
(JOHARI PENCERESI)

KENDINIZCE KENDINIZCE
BiLINENLER BILINMEYENLER
1 2
ACIK KOR
.3 = » » 4
GIZLI BILINMEYEN




Ya Siz?
Acik Bolgeniz? (Biliyorum-Biliyorlar)

* Kendine glven, paylasim, hesaplanmis riskleri Gstlenme, isbirligi, uzlasma,
kolay gozlemlenebilen, anlatmaktan cekinilmeyen, avantajli bolge.

Gizli Bolgeniz? (Biliyorum-Bilmiyorlar)

e Paylasmak ve risk almak istenmez, kendine odakli, hak aramaktan kacinan,
sorun ¢cikarmaktan kacinan, geribildirim vermekten kacinan, isbirligine kapali

Kor Bolgeniz? (Bilmiyorum-Biliyorlar)

» Kaygi-korku-kiskanclik-siphecilik duygulari, tek yonlu iletisim,
savunmaci yaklasim, duyarsizlik, geribildirime kapali olma

Bilinmeyen (Potansiyel) Bolgeniz (Bilmiyorum-Bilmiyorlar)

e Kapali kutu, kuralci, mesafeli, catismadan kacinan, asiri kibar, bilincaltini iceren



ACIK ILETISIM

A BIREYI B BIREYI
4
. 3
BILIN- i
MEYEN GIZLI

-3 . . - 4
\ GIZLI  |BILINMEYEN

1 2
ACIK KOR

KOR ACIK

Etkili Iletisim Icin Kendini Tanima Penceresindeki
“Acik” Bolumun Karsilikli Olarak Var olmasi Gerekir,



-

Digerleri
tarafindan
bilinen

Kendini ag

~.-

Digerleri
tarafindan
bilinmeyen

Kendini Tanima Penceresi

Kisi
tarafindan
bilinen

Q

Kisi
Geribildirim tarafindan
iste

bilinmeyen

1]

ACIK / SERBEST
ALAN

KOR
ALAN

[2

_GizLi

ALAN |

BILINMEYEN _
ALAN

(4




Kendini ve Birbirini Tanima

 Kendinizin o6zellikleri-nitelikleri-deneyimleri-basarilariyla
ilgili, benzersiz (biricik) 2 adet gergek durum dusduntin.

« Aldiginiz bir addil, Tanlg’r@'mlz unld kisi, yaptiginiz bir proje, sporda
basari, sira dist bir hobi, 6ne ¢ikan 6zellik vb. boburlenmenizi
gerektiren herhangi bir sey...

» Simdi, yukaridaki kapsamda ilave 1 adet hayal urind bir
durum-olay-ozellik vb. diisiinin

» Komsunuza 3 olguyu (1 hayali, 2 gergek) karistirarak ve rol
yaparak (hangileri ger¢ek ve hangisi kurgu belli etmeden)

karsiya soyleyin. Ornegin;
» Unlii bir sarkici/film artisti/politikaci vb. olan ... ile tanigtim.
 Yamag parasiti/bungee jumping vb. yaptim.
« Lisede atletizmde/masa tenisinde vb.derecelerim ve madalyalarim var.

« Komsunuz hangisinin hayal trini oldugunu bulsun. Bakalim bilecek mi?



5\:;, a:j 2 :,} }.? )ij;mme o
A 8

n




Motivasyon
» Kaynaklari

— Digsal Kaynaklar

« Para, ovgu, terfi, ceza ...

— Icsel Kaynaklar
* Merak ogrenme arzusu, sevgi ihtiyaci, yeterli olma duygusu

» Yontemleri
— Kosarak motivasyon
* Terfi, elde etme, kazanma ...
— Kacarak motivasyon
« Korku, kaybetmeme, geride kalmama ...



Calisanlari Ne Motive Eder?

1. llgi cekici is ve Otonomi
2. Takdir gormek

3. Olan bitene dahil olmak
4. Guvenlik

5. Ucret

6. Terfi ve ilerleme imkani
7. lyi calisma sartlar

8. Vefa

9. Sahsi problemlere yardim
10.Anlayisli bir Disiplin
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Isine Anlam Katmak:
soylenmeden bir igi yapmak, kendinden bir seyler katmak

acebookta
ekledimx.

Duygusal katilim saglayin:

Isi sadece is olarak gormek yetmez, isin anlami bilinmeli,
insanlara nasil etki yapacagi ve ihtiyaglarini nasil karsilayacag,
yapilan igin bir seyleri degistirecegine inanilimali



Kendi Etki Alanina Odaklanmak

Giin bugiin, yer burasi, yapacak olan SEN'sin!

Calismaya Baglamanin En Lyi Yolu, Calismaya Baglamaktir!
Eger Bir Sey Yaparsan Olur, Yapmazsan Higbir Sey Olmaz.



Parar-tesi Aders Fazarfe=i de cok
nefret ediverwerm, bayliyodu sana...




Kutsal Inek Awi

Ya abi agcma
o konuyu. Sinirlerin
bozuluyor.

OSlum bu Hintliler
sana da tap lyalar
buna dal Bo e
sacma s
= O mu Ia??!

HATA:ES ety
-Caliganin «hatir-géniille is yapmasi»
-Hatalarin siirekli tekrarlanmasi
Kurum, Vasatistan Olmasin !
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Iyi Bir Takim Olma Siirecinde Iletigimin Onemi

-«Gondllilik» saglanir. Tanisihir, kaynastlir.

‘Yapilacak is-gorev- hedef-rol netlestirilir. Ortak amag olusur.
*Olumsuz duygular(varsa) agikca dile getirilir,birlikte basa ¢ikilir,
«Ayni gemideyiz» yaklasimi benimsenir. Birbirine ihtiya¢ duyulur
-Gliven ortami yaratilir. Isbirligi ve Dayanismaya vurgu yapihr.
*Bilgi paylasilir, neri yapilir, koordinasyon saglanir

*Gevrenin olumsuz mesajina kulak tikanir.

-Isler harfiyen yerine getirilir. Gorev tanimina uyulur.
*Baskasiyla ugrasmak yerine kendi igine odaklanilir.
-Iste-gorevde siireklilik ve devamlilik saglanir.

Basarisizlikta ekibi kotiilenmez ve sorumluluk Gstlenilir

‘Bireysel ihtiyag karsilanir. Basari, "biz" hanesine YGZIllPQ



Stres Yonetimi

« Stresle Basa Cikma Yontemleri

* Olumsuz Dislince Zincirini Kirmak .
» Ofke Kontroliinde «Kar-Zarar Analizi»

»  Ofke Kontroliinde «Soguk - Sicak Diigiince»
» Zihinsel Carpitmalarin Teshisi ve Onlenmesi

Stres yolunu sasirmis heyecan ve keyiftir.
Cozimin 7% 90" farkinda olmaktir.



Is Yasamindaki Stresérler

—Yoqgun ig yuki

— Kigiler arasi catismalar

— Rol belirsizligi

— Asirt sorumluluk yiklenme

— Kararlara ve yonetime katilim saglayamama
— Mekan ve yer sorunlar

Stresin Olumsuz Etkileri

— Dusik performans (unutma, eksik-hatali is yapma....
— Davranis bozukluklar: (sinirlilik, az tolerans ...)
— Sagligin bozulmasi (migren, tlser, kalp...)



Stresorler ve éfke Yaratanlar
Karsisinda Ug¢ Yontem

— Stresi ve Ofkeyi ice yoneltmek (igine atmak)

— Stresi ve Ofkeyi disa yoneltmek (saldirganlik)

— Stresi ve Ofke yaratmaya son vermek
* Olaylar hakkinda diigiinme seklimizi degistirmek
» Ofkeyi olugturan yanhsglari-zihinsel ¢arpitmalari bulmak
* Bunlari mantikh dislncelerle yer degistirmek



“Bizleri olumsuz
etkileyenler olup-biten
olaylar degil, olaylarla

iliskili olumsuz
vorumlarimizdir”
Epictetus, MO 500

Kendimizin «Olumlu Stres» Diizeyini Bulmak
 Enerji dolu hissetmek,

» Hizl ve kolay karar verebilmek,

« Baskilar altinda sakin kalabilmek,
 Yiksek performans gostermek.



Stresle Saglikh Seklide Basa Cikmak:

THE INCREDIBLE g - )
Psikolojik Saglamlik

e * Degismeye aciklik

S oocror sumees

* Yaptigl is ne ise, kendini o
ise verebilme

* Olaylarin kontrolinu elinde
tuttuguna inanma

 Stresli olaylari «tehdit»
verine, yetenek ve
becerilerin sinandigi bir
firsat olarak algilama




. Lo Olay: Isi cok olan is arkadasina yardim etmemek
TETIKLEYICI- Duslince: Beni &nemsemiyor, hani zor
OLAY zamanla_rda birbirimize yardim edecektik!
Duygu: Uzildim, biraz 6fkelendim.
Davranis: ki gindiir konusmuyoruz.
Fiziksel tepki: Buglin cok basim ¢cok agriyor.

FiZIKSEL
TEPKILER







Domino Etkisi
Dlsunce-duygu-davranislarin bir batin olmasi

Karsidaki
Tahmin
Edilen Duygumuz
Duygu
. Zaten hep
>efimin Gerginlik  bdyle, hic Ofke Tatsizlik
surati asik ) : cikarma
gllmez kil
Onunla
. Bir sey ilgilenmek,
SEﬂmE;;Euratl Gerginlik oldu Uzinti Halini-
herhalde! hatirini

sormak



Domino Etkisi
Dusltince-duygu-davranislarin bir blatin olmasi

Doktora gittiniz ve randevu
saatiniz gelmesine ragmen
doktor sizi iceriye almadi ve sizi
bekletiyor...

(OLUMSUZ TUTUM)

Doktora gittiniz ve randevu
saatiniz gelmesine ragmen
doktor sizi iceriye almadi ve sizi
bekletiyor...

(OLUMLU TUTUM)
Esas Niyetini Hatirla, Gereksiz Yere Sinirleri Kaldirma.



Olumsuz Tutum - Olumsuz Duislince Zinciri

Gecenlerde
sirkette ise ge¢ isten cikarildigimi
Eyvah, galiba kalan birir!i 1 esime ve cocuguma
servis gitmis! hafta sonra isten ben nasil
citkarmiglardi! soylerim!!!
Kesin beni de Servisi kagirdigim
isten cikaniriar. icin ben bir aptalim!
/ ‘
ise gec
kalacagim
kesin! Eyvah!!l Zaten Hayatimda
sadece 1 kez erken ¢iktim
isten. O gun de erken
cikarken sefim beni
gormustu.

Ugak Hala Uguyor mu?



Olumsuz Dustince Zincirini Kirmak
Stres merkezi, «cAmigdala»ya Karsi Koymak

Servisi ka¢irdim galiba, ise ge¢ kalacagim.
DUR!!!

Servisi kagirdigima gore ilk gelen otoblise
binip, isyerine dogru aktarma yapsam iyi
olacak.

Sefime haber vereyim yine de, ne olur ne
olmaz, bilgisi olsun bu durumumdan.
Gece ¢cocugumun atesli olmasi nedeniyle
uyuyamadik. Muhtemelen durumu
anlatinca sefim de anlayis gosterecektir...



Hikaye Yazma —
«Stres ve Ofke Yonetimi ve Kurum» Konulu

Hakem Kriteri: Hikayenin tamamlanmasi ve
ozgunlugu+ Temaya Vurgu + Mesajin kuvveti +
Zorunlu kelimelerin kullaniimasi + Yaraticilik




Bireysel Stres Yonetimi-1
= Yapici Mental Monolog=Kendine Olumlu Diyalog=Biligsel Terapi =Telkin

= T¢ konusmalarinizi fark edin. Olumsuzdan-olumluya ¢gevirin

co\soe

= Digundigim kadar koti olmayacak«

" Daha once de bu tiir problemlerle bas ettim, denersem basarabilirim.
= Sakin olmalyim, bagka ¢6zim yollar: Gretmeliyim.

= Harika bir sekilde basardim iste...

«Mutlak Mutluluk» yanilgisindan kurtulun

= Beklentilerinizi diglrin. Bazen «vasat» olma cesaretini gésterin.
" Olmasi gereken hep olmayabilir. Rahat ol, zaten mikemmel degilsin.
" Bu Sadece Senin Basina Gelmiyor.

«Zihinsel Gozden Gegirme» yapin.
— Nasil tepki verdim? Ne sonug aldim? Bu tepkiyi vermeye devam etmek
istiyor muyum? Baska nasil tepki verebilirdim? Baskalari ne yapiyor?

« Duygu durumunuza teshis koyun: Stres belirtisi ve ipucu

* Bireysel ve Grupga Devre kesiciler kullanma (Alarm - Uyarici Siren)
* Psikolojik uzaklasmak/mola vermek

Korkunuz Ile El Sikisin: Ofke, Ocakta Pisen Korkudur.

«Kaplumbaga teknigini» uygulayin.
— kizdiginizda, tekrar soguyana kadar kabugunuza gekilin.
— Karsi tarafi silahsiz ve mermisiz birakin.
— Hig bir sey kalici degildir.






Hayal Kurun Bireysel Stres Yonetimi-2

— Ofke yaratan durum yerine, 6nceden belirlenmis mutlu olay diisiiniin

«Degerli-Onemli» oldugunuzu hatirlayin

— Bardagin dolu tarafini“ da gor: Hayatindaki 3 iyi seyi distn

— ¢gicek/hayvan yetistirme

Sosyal destek sistemlerini kullanin

Sporserstonin), iyi beslenme, uyku, su, hobiler, mizah...

Pasif rahatlama:Nefes Kontrold, Farkindaligi artirma

— Otur-Goziund kapat-»Sakin ol» telkini yap - Karnindan derin nefes Al -
Nefesi agizdan ver- Nefesini hisset

Omuzlari gevsetin, Ofis egzersizleri yapin

— burunla sayi gizmek

— omuzu germe-bosaltma

— geneyi germe-gevsetme

— Bir balgeyi kas-nefes al- kasilan yeri hisset- 5 saniye bekle-gevset
 boyun, omuz, kol, el, sirt, karin, bacak, ayak

Dis baski yerine I¢ Baskiyi kullanin

Bunu yapmak zorundayim X Bunu yapmak istiyorum (Bu benim isim)

=Zihinsel Carpitmay! bulun, olumlu distince ile diizeltin



Stresle Ilgili Yanliglar- Bazi Zihinsel Carpitmalar

. Ya Hep Ya Hig Disiincesi
* Amirim beni elestirdigine gore, beni sevmiyor-...
O pozisyona se¢ilemedim, ben bir hi¢'im...
* Evlilik teklifimi kabul etmedi, asla evlenemeyecegim...
- Ifrat-tefrit'ten ziyade «ikili yaklagimlar» benimsemeliyiz.
— Asiri Genelleme
«  Burada beni kimse anlamiyor.
—  Ya Olmazsalll (Kendini Dovmek)
* Ya projeyi zamaninda yetistiremezsek...
* Felaketlestirme  (Hatay: Biyiitme- Basariy Kiigiiltme)
- Isi yetistiremedim, yine fir¢a yiyecegim, Bir felaket!ll
 Agacin kékiine inin, orasi saglam...
« Sonuca Atlamak-Akil Okumak-Falcilik Yapma
 Midir toplantiya odada ben varim diye gelmedi galiba...
* Kisisellestirme
* Ben olmasaydim, belki de bizim ofisin amirimizle arasi daha iyi olurdu.
* Olumluyu Yok Sayma
* Bunu basardim, ama sans eseri oldu, bu bir rastlantiyd...
- Hatali Cergeveleme

Aksam evin disindan gelen ayak sesleri...
Higbir aci baki dedildir. Uflersin geger.Bazilarina daha ¢ok iflemen gerekir, hepsi bu. (S. Ali)



Zihinsel Carpitmayi Onlemek -Ozgliven Olusturmak
Zayif Kendilik Imajml —Degersizlik Duygusunu MLGIEL

uc; SUTUN TEKNIGi

r

( .— OTOMATIK

£ DUSUNCELER

MANTIKLI YANIT

Dusunce Hatani
Belirle

(Sagcma!!! Bir

(Hicbirseyi dogru ’ surd seyi dogru
_ yapamiyorum) ] yapiyorum)

KENDINI SAVUNMA

1. Kendi Duygu Durumunu anlamak
2. Duygu Durumunu dénistirmek




Zihinsel Carpitmalarin Analizi

Olumsuz Zihinsel Carpitmalar | Mantikh Yanitlar
Otomatik

Dusiinceler

O glin yorgunsunuz, Kahretsin,  Artik bu evde mutlu  Ben de cocukken cok
eve geldiniz dinlenmek bugocuk  glamam hareketliymisim.
istiyorsunuz, esiniz
evde 2 yasindaki yaplyor. Bu evde hi¢ kimse Aslinda yanls bir sey
cocugunuzu size birakti beni sevmiyor. yapmadi cocugum,
ve markete alisverise Hic beni 6zlemis.

¢tktl. Cocugunuzu diizelmeyec Hep boyle koti

hep boyle

yataga yatirdiniz, ek bu cocuk gidecek hayat. IIk defa yatagindan
uyudu zannettiniz. Siz kendisi ¢ikti kerata,
de gozlerinizi Esim ve ¢cocugumla aferin ona, babasinin
televizyon karsisinda asla mutlu oglu iste

kapatip tath bir olamayacagim.

sekerleme

yaplyorsunuz.

Cocugunuz 2 dakika

sonra kikirdayarak

yaniniza geldi!!!




Zihinsel Carpitmalarin Analizi

Otomatik |Zihinsel W ERLURETIET,
Dusuinceler | Carpitmalar

Sefim, isin  Ona Artik burada Bazen boyle tepkiyi
bitim tarihi bagirmak  calisamam. ben de veriyorum.
ile ilgili bilgi istiyorum.

vermek icin Burada hi¢c kimse  Aslinda yanlis bir
yanina beni sevmiyor. sey soylemedim.

gittisimde
bana yuz Hep bdyle kot Cogu zaman benim
vermedi. gidecek isler. isimin kiymetini
biliyor aslinda.
Sefimle asla aram
dizelmeyecek. Cok basarili islerim
de oldu burada...




~ Beklentiyi Degistirmek

Gercekci Olmayan Beklenti Gercekei beklenti

~ Birsey icin ¢ok calistyorsam  Her zaman basar, o

- mutlaka basarili olmaliyim. sadece bana bagl degil

ki... Cevremde kontrol

= edemedigim bircok sey

e var... i



| Ofkemin Kari

~ Ig arkadaslarima kizginim.
- Bu durumda, is

- arkadaglarimi stirekli

~ ignelemek ve onlarla

- dalasmak bana kendimi iyi
~ hissettiriyor.

Ofkemin Zarari

Boyle giderse durum dahada
tatsizlasacak ve isimin =
degistirilmesi glindeme
gelecek, hatta isimden bile
olabilirim...




- Nasil olur da beni Dinlememesi gayet normal!

~dinlemez karsimdaki ~ Her seyi benim istedigim gibi

~ kisi! Onu yapmak zorunda degil ki!!!

- mahvedecegim... Ustelik bazen beni gayet iyi
dinliyor bu kisi.
Bu aralar bir derdi olmali, yoksa

e eskiden beni iyi dinlerdi...




Kendinizi guvenli, rahat ve huzurlu hissettiginiz bir
ortamda hayal edin

Hayalinizde, bir sire o ortamda dolasip orada
bulunan her seyi inceleyin, (renk-koku vb.)ortami
hissedin, orada hosunuza giden bir seyi yaniniza alin

Hayalinizden - gercekte bulundugunuz yere gelin

Gergin bir durumla karsilastiginizda, hayali bir ziyaret yapabilirsiniz.

O kadar zamaniniz yok ise, getirdiginiz nesneyi disuninuz.



Olumlu Dusunmenin Gucu: Piring Deneyi

Mevlana

Sen dusunceden ibaretsin,
Geriye kalan et ve kemiksin,
Gul dusunur gulistan olursun,
Diken dusunur dikenlik olursun.

Giizel bakan glizel gériir, glizel goren giizel
dusunir, glizel diisiinen hayattan lezzet alir.

Prof.Dr. Masaru Emoto

Olumlu Distinceyi Arayip Bulmak Gerekli.




Olumlu Disinmenin Onindeki Engeller

«Ama» Engeli + Temel Psikolojik Tavrin Yanlis Secimi
"Olumlu dusunuldigunde hayattan daha fazla yararlanilir, keyif alinir

" Olumlu dustnenler, «temel psikolojik tavir» konusunda biling|
olarak «iyiyim-iyisin» yaklasimi benimser.
> Diger yaklasimlar kot yasanmisliklarin sonucu aliskanlikla olusur.
* lyiyim-lyi degilsin: kéti muamele gérmis kisiler
* lyi degilim-lyisin: kendini dnemsiz ve glgsiiz gorenler
* lyi Degilim — lyi Degilsin: Umitsizlik ve yasama hevesinin kaybolmasi
"Olumlu dasunenler «ve», olumsuz dustinenler «ama» kullanir.

> Kurumda daha fazla fikir ne sirmek ve dneri yapmak istiyorum amzc
herhalde amirimin bunlari dinleyecek zamani yoktur.

> Kurumda daha fazla fikir one sirmek ve éneri yapmak istiyorum ve
amirim cok mesgul. Oyleyse bunun icin daha uygun baska bir zaman
bulmaliyim ki beni rahatca dinleyebilsin...
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