Motivasyon ve ilham
kaynaklarimiz



Egitim Hedefleri

Nasil disundiglniz konusunda farkindalik
arttirmak

Hayattan daha cok doyum alarak
oerformansinizi arttirmak

lletisimde kocluk yaklasimini guinliik hayatiniza
sokmak

Liderliginize degerlerinizi katarak cevrenizi
olumlu etkilemek



Konular

* Nasil motive oluruz?

* Nasil motive ederiz?

* Kocluk ve mentorlik nedir?

1. Otonomi-kendi hayatimizi yonetme istegi

2. Ustalik-Gercekten anlamli olan bir seyde
gittikce daha iyi seviyeye gelmek

3. Amac-bizden daha buyuk olan bir seyin
hizmetinde birseyler gerceklestirme ihtiyaci



Oz farkindalik ne kazandirir?

Kendi 6zelliklerini iyi bilmek ve gelisime acik
olmak

Kendisinin ve etrafindakilerin gticlt yanlarinin
farkinda olmak

Kendisinin ve etrafindakilerin potansiyelini
maksimuma c¢ikararak basarili olmak icin calismak

Davranislariyla cevresine ornek olup ilham
vermek

Guvene dayali iliskiler yaratip pozitif ener;ji
yaymak



OCEAN TEST

Bireylerin belli oranlarda sahip oldugu 5 temel kisilik 6zelligi
vardir.Bunlar sunlardir:

*Disadonukluk:sosyal olmaya,konuskan olmaya ve toplu
yapilan her seye katilmaya egilimlidir.

*Yumusakbaslilik:keyifli,sefkatli ve baskalarinin ihtiyaclarina
daha sempatik olmaya egilimlidirler.

*Sorumluluk(vicdanli olma):Metanet puani yiksek caliskan ve
gayretli,dtisuk puanlilar ise dikkatsiz,basibos ve duzensiz.

*Nevrotiklik:Puani yuksek olanlar kaygili ve glivensiz,disuk
puanlilar huzurlu ve istikrarl:.

*Deneyime aciklk:Yiksek puanlilar orijinal ve sanatsal
olmaya,dlsuk puanlilar ise daha uyumlu olmaya yatkindirlar.



Temsil Sistemleri

* Gorseller:Renklere 6nem verirler,gérsellik
onemlidir.Gogus nefesi alirlar,gecmise dair soru
sordugunuzda gozleri yukariya bakar.

¢ [sitseller:Seslere,muzige ve melodilere karsi
duyarhdirlar.Gégus diyafram arasi nefes
alirlar.Melodik konusurlar,soru soruldugunda
gozler kulak hizasindadir.

* Dokunsallar:Hisler konusunda son derece duyarli
ve hassastirlar.Sorulara cevap verirken gozler
asagidadir.Genellikle rahat,salas kiyafetler
giyerler.



Guclu Yonler

Bilgi ve Bilgelik:Merak,Ogrenme aski,Muhakeme,Acik
fikirlilik,Kreatiflik,Bakis acisi

Cesaret:Yureklilik,Durustlik,Sevk ve Cosku,Azim,Dogruluk

Sevgi:Samimiyet,Nezaket,Sosyal zeka,Comertlik,Duygusal
zeka

Adalet:Hakkaniyet,Liderlik,Takim Calismasi

llimlilik:Tevazu,Merhamet,Tedbirlilik,0z-kontrol,Oz-
dizenleme

Askinlik:Guzelligi takdir
etme,mizah,umut,maneviyat,minnettarlik,amac¢ duygusu.

https://www.viacharacter.org/survey/account/register



Guclu yonleri kullanmaya yonelik
sorular

Sectiginiz 5 glclu 6zellik nedir?

Sectigin gucllt yonleri sergilediginde gercekten
keyif aliyor musun?

Hangi glclu yonlerinle ilgili takdir gériyorsun?

Gucli yonlerini kullanarak hangi yonlerini
gelistirebilirsin?



Pozitif Psikoloji

e Kisilerin optimum performansa ulasmalarini
ve daha mutlu ve doyumlu bir yasam
surmelerini destekleyen bilim dalidir.

* Bireyleri, organizasyonlari ve topluluklari
esenlik ve basariya ulastiran yollari kesfetmeyi
ve desteklemeyi amaclar.



Pozitif sorgulama

* Su an hayatimda stikran duydugum 3 sey ne?
* Su an hayatimda beni mutlu eden 3 sey ne?

* Gelecekle ilgili beni umutlandiran 3 sey ne?



Nese

Sukran
Huzur

lgi

Umut

Gurur
Eglenmek
Ilham
BlUyulenmek
Sevgi.

10 Pozitif Duygu

Barbara Fredrickson



Broaden & Build — Genislet & Depola
& Insa Et

Pozitif duygular bireylerin dikkatini, yaraticihgini,
farkindaligini genisletir.

Olaylar karsisinda atacaklari adimlari olumlu yénde
etkiler.

Pozitif duygular zaman icinde fiziksel, entellektiel ve
sosyal kaynaklar yaratir (depo)

Pozitif duygulari daha sik yasayan bireyler daha
dayanikli, mutlu ve hastaliklara karsi daha direncli
olurlar.

Pozitif duygular akademik performans, is-yasam tatmini
ile dogrudan baglantilidir. (insa et)

Barbara Fredrickson



lyimser Bakis Kazanmak Igin:

e Sizi veya baskalarini karamsarliga surukleyen
dusltnceleri farkedin. Soracaginiz sorularla bakis acisini
degistirebilirsiniz.

1. Bu durum zaman icinde iyi yone dogru degisebilir mi?

2. Bu durum hayatimda/hayatinda sadece bu alanda mi

yasaniyor?

3. Durumun bdyle olmasinda benim/senin roliin ne?

Baskalarinin rolii ne?

Su anda nelerin farkindayim ve neyi degistirebilirim?
Su anda nelerin farkindasin ve neyi degistirebilirsin?



 Ornek: Cok fazla mesaiye kalip eve gec gidiyorum.
Ertesi glintin sabahi da enerjisiz uyaniyorum.

1. Zaman icinde daha az mesaiye kalip eve daha erken
gitmen mumkin mu?

“Evet daha verimli calisarak zamanimi daha iyi
yonetebilirim.”

2. Enerji seviyen sabah disindaki zamanlarda nasil?
“Isimi severek yaptigim icin giin icinde calisirken
enerjim artiyor ama aksama dogru pestilim cikiyor ve
mesai yaparken de aslinda verimsiz calisiyorum.”

3. Mesaiye kalmanda senin rollin ne? Baskalarinin rolG
ne?

“Zamani etkin yonetemedigim icin ben sorumluyum.
Yoneticim de benden cok is istiyor. Ben de ona hayir
diyemiyorum. Yani yine top bende aslinda.



lyimserlikte 3 6z

« Ozgliven:bireyin kendi nitelikleri konusunda
basakalarina gliven verme,plan yapma ve kendi
gelecegi konusunda emin olma.Amaclari
gerceklestirmek icin streklilik gbstermede
dnemlidir.

« Oz-yeterlilik:bireyleri motive etmek icin kaynak
sunar.

» Oz-saygi:yasamin temel giclikleri ile basa
ctkmada ve mutlu olmamizda etkili olan bir
Ozelligimiz olarak tanimlamaktayiz.



Viicut devinimleri

e Guc Durusu(Yildiz durusu):Gereken enerji ve
ozguveni verir.

e Dik durma:Mutlu hissettirir.

e Sampiyon durusu:Kendinizle gurur
duymanizi,basarili olma hissini verir.



* Su anda nelerin farkindasin ve neyi
degistirebilirsin?

GUnumu daha iyi planlayabilirim. Sabah enerjim
yuksekken konsantrasyon gereken isleri daha verimli
calisip hizli bitirebilirim.

Yoneticime de surekli mesaiye kalmaktan
yoruldugumu ve verimimin distigunua soyleyebilirim.
Kac yildir birlikte calisiyoruz, bana glivenir ve isten
kacmadigimi bilir.

Her ise acil diyor, elimdeki isleri onla paylasip
bazilarini ertelemesini isteyebilirim.
Kendimi kurban gibi hissedip motivasyonumu

dusuruyordum. Aslinda benim kontrolimde olan
seyler var. Simdi daha iyi hissediyorum.



Pozitif psikolojiyi uygulama onerileri

Stkran/mutluluk defteri tutmaya baslayin.

Toplantilara baslarken dnce iyi giden seylere
odaklanin

Pozitif duygu kaynaklarinizi bilin.Hangilerini
daha fazla hayatiniza katabileceginizi disinun.
Pozitif-Negatif duygu esigini 3 karsi 1 olarak
yasayin.

Motivasyona gecmek icin akis uygulamalarini
belirleyin



Stratejiler

e Karar stratejisi:Cesitli secenekler arasinda bir
secim yaparak izleyecegimiz yola ne sekilde
karar verdigimiz.

* Motivasyon stratejisi:Kendimizi harekete
gecmek icin nasil motive ettigimiz.

« Ogrenme stratejisi:yeni seyleri nasil
ogrendigimiz.



PMA Modeli(DRIVE)

P — Purpose(Amac) -bizden daha biyik olan bir
seyin hizmetinde birseyler gerceklestirme ihtiyaci

Sonuc:Yuksek performans.

M — Mastery (Ustalik) -Gercekten anlamli olan bir
seyde gittikce daha iyi seviyeye gelmek.

Sonuc:Adanmislik,verimlilik.

A — Autonomy (Otonomi) -kendi hayatimizi yonetme
istegi

Sonuc: yaraticilik ve icsel motivasyon.



Purpose(amag)

* Acik, net ve pozitiftir.
* |ce d6nmeyi saglar.
* Olumlu gelecegi hayal ettirir.



M — Mastery (Ustalik)

* Yeni ve zorlayici gorevler

 Karar almaya donuk toplantilar

* Problem ¢cézme calismalari

* Analiz yapmak, stratejik disinmek, kriz yénetimi
 |kna ve muizakere gérismeleri

* Tam konsantrasyon gerektiren raporlari
hazirlamak

e Sunum yapmak
e Zorlayici bir hedefi tutturmaya calismak
* Takim calismasi



A — Autonomy (Ozerklik)

* Kisisel gelisim,inovasyon ve degisim
projelerinde yer almak bu noktada gelisim
saglar.

Size, dustince ve duygulara dair dogal
yvetenekleriniz ve gucli yonleriniz ,ener;ji, icsel
motivasyon ve basari kaynaklarinizi ortaya
cikartir.



Ozerklik alanlar

* Gorev
e /aman
* Yontem
 Takim



Engagement (Adanmislik)

Yiksek Canlanma
Anksiyete Akis Hali
(Flow)
Zorluk ,
Seviyesi Denetim
Sikilma
Disik Yiksek

Beceriler

Csikszentmihalyi 1990, Massimi & Carli 1988



Akista Olmanin Ozellikleri

* Tam konsantrasyon

* Gunlik endiselerden uzaklasmak

* Hedef netligi ve hizli geri bildirim alabilmek
e Zorluk ve beceri seviyesindeki denge

* “Egosuzluk” ve kendinden gecmek

» Zamandan kopmak Blicsel motivasyon



Hedef Belirleme

* Hedef cimlesini yazmak
e SWOT ,SMART ve GROW analizlerini yapmak
 WALT DISNEY teknigi



Kocluk ve Mentorluk nedir?

 Mentorluk: Deneyimli bir kisinin (mentor) bilgi
ve deneyimini, diger bir kisiye (mentee-
danisan) aktardigi, ona 6rnek oldugu ve kendi
kararlarini bilincli olarak vermesini tesvik ettigi
gelisim iliskisidir.

 Kocluk: Istenen performansa ulasmak icin koc
ve danisan/calisan (coachee-performer)
arasinda kurulan, calisanin ¢cozim Uretmesine
yonelik planh bir gelisim iliskisidir.




Kocluk Iliskisinde Verilen Mesaj

e “Sana glveniyorum,
sana yatirim yapiyorum,
senden yuksek performans bekliyorum.



Kocluk llkeleri

Guven

Ictenlik
Nesnellik
Tutarhhk




Kocluk Becerileri

Derin Dinlemek
Sorumluluk Yaratmak
Guclu Sorular Sormak
Cesaretlendirmek
Ozydnetim

Geri Bildirim Vermek



Performans Koc¢lugu

* bireyin hedeflerine ve gelistirmek istedigi

vetkinliklerine gére eylem planlarini
hazirlayarak bunu hizla harekete gecirmesini

ve performansini arttirmasini saglayan iliskidir



Performans artisi

Problem Cozme
e Problemi belirlemek

e Problem kaynagini tespit
etmek

e Cozim olasiliklariicin beyin
firtinasi yapmak

e Eylem plani yapmak

Pozitif Sorgu

e Olani takdir etmek

e Olasiliklari hayal etmek

e Olmasi gerekeni belirlemek
e [steneni yaratmak



