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Bugun;

* Tanisalim,

Sonra, bu egitimden beklentiniz nedir? En ¢ok
nelerin konusulmasini istiyorsunuz?

En cok kime/neye hayir demek istiyorsunuz?
Neden hayir diyemiyorsunuz?

Neden hayir demek istiyorsunuz?

Ve nasil hayir diyebiliriz?

» Stres/korku

* Ozgiiven
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Ozdegerlendirme: Ozgiiven/hayir
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Instagram anket sonucu:

e Hayir demek sizin i¢in zor mu?
Evet %64 Hayir %36

* Hayir demekte en ¢ok zorlandiginiz
suireg?

Isim %72 Iliskim %28
* Neden hayir diyemiyorsunuz?
Uzmek istemiyorum
%81
Korkuyorum %19




Bunlarin farkinda olalim;

* Yasam Memnuniyeti Arastirmasi agiklandi: Subat 2019
Turkiye'de mutlu oldugunu beyan edenlerin orani 2017 yilinda yiizde 58
iken, 2018'de yuzde 53,4'e distl.

. .e . e .. En yuksek mutluluk orani ylizde 61,2 ile 65 ve lizeri yas grubunda
* Psikolojik, biyolojik, sosyolojik, ;0.

tarihsel olarak kendimizi
tanimaya ihtiyacimiz var.

En ¢ok saglikh olmanin mutlu ettigini ifade eden bireylerin orani ylizde
69 olarak belirlendi. Bunu ylzde 15,5 ile sevgi, yluzde 8,8 ile basari,
yuzde 4,2 ile para ve yuzde 2,2 ile is izledi.
 “Diinya Saglk istatistikleri”
raporuna gore, 2000-2016 arasinda
ortalama yasam suresi 5,5 yil Diinya Saghk Orgiitii yas dilimlerini yeniden
artarak, 66,5'ten 72’ye yukseldi. diizenledi.
* 0-17 yas arasi: ERGEN.
* 18-65yas arasi: GENC
* 66-79 yas arasi: ORTA YAS
* 80-99 yas arasi: YASLI.
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Ozguiven nedir?

* Insanin kendinin farkinda olmasi ve kendiyle barisik olma halidir.




OZGUVEN
Kendimiz i¢in ayaga kalkma,
Kendimiz i¢in konusma,
Istediklerimizi hak ettigimize ve bizim
olabilecedine inanma,
"EVET" demek istediklerimize "EVET", hayir
demek istediklerimize "HAYIR" diyebilmektir.

Insanlarin onayini almak icin kendinden

vazgecip onlari memnun etmeye yonelik
calisip kendini ihmal etmemektir.

Hayata karsi DIK bir durusun olmasidir. Nasil
olmak istedigini bilincli secmendir.




Maslow Insan Ihtiyaclari

Kendini Gergekle§t|rme >>> Ahlak Yaraticilk
Dogaglama Problem Cézme
Onyargisiz
Gercekleri Kabul Etme

Saygi Gorme >>>

1
n

Sevgi gérme / Aitolma  >>> IIXXI w

Aekadaglik Aile ﬁomantizm

Giivenlik  >>> ﬁ’ K Q@ m ? O

Beden Giivenligi Istihdam Kaynaklar Ahlak  Aile Saglk Barinma

Fizyolojik >>> Y’ ,,3 P
Nefes alma Ylyecé% Su Cinsellik ku Ozdenge D|§ar| atim



STRES nedir?

* Kisiyi uyaran ve kiside degisiklik yaratan her sey.
e Gerilim/korku

* Endise

* Baski

* Catisma

* KOtu, istenmeyen sey.

Aslinda bir isarettir. Bir seylerin degismesi icin bir isaret. Bu
isaret 0grenemiz gereken seyi gosterir.
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Strese Neden Olanlar

e Cok fazla sorumluluk altinda olmalk,

* Fiziksel goruntu ile ilgili endiseler,

* Yetersiz kisisel enerji,

* Mesleki ilerleme ile ilgili endise,

* |s tatminsizligi,

* Dinlenme ve eglenmeye vakit ayirmama,
* Hayatin anlami ile ilgili endiseler,

* Yapacak cok fazla seyin olmasi.
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Stresin Duygusal/Davranissal Belirtileri

Yakin duygusal iliskilerden kagmalk,
Hayattan zevk almamalk,

Genel mutsuzluk hali,

Kendini yetersiz, degersiz hissetmek,
Gereksiz 6fkeler,

Gecimsizlik, dismanlik,

Endise,

Cabuk incinme,

Kuruntular,

Alaycilik,

Tatminsizlik,

Olumsuz ve kotu seylere
yorumlama,

Madde bagimhligi,
icki/sigara kullaniminda artis,
Uyku dizensizlikleri,

Karar vermekte guclik,
Devamli gec vakitlere kadar
calismak,

Zamani yonetememek,
inisiyatif alamama,
isteksizlik,
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Stresle Basa Cikmanin Yollari

Kaynagi bulun, (kisilik 6zelligimiz...) * Hayvanla yagamak,
y . * Mizah,
Saglikli beslenin, - ibadet-inanc
Su tiketin, * Sosyal/duygusal destek alin,

» Keyifli bir sosyal cevreye sahip olun,

Saglikli uyku diizenine sahip olun (22-06 en saghkli uyku, 3 i .
* Rahatlama yontemleri kullanin (masaj, muzik,

uyku oncesi faaliyetler 6nemlidir —telefondan uzak

durun, odanin havalandiriimig ve oksijenli olmasi meditasyon, terapi),

onemli, yataginiz yastiginiz 6nemli), e Solunumunuzu kontrol edin (duygu ve
dustinceniz Gzerine direkt etkilidir,

Spor, egzersiz (streching) zihni sakinlestirir, bagisikligi . Nefes egzersizleri yapin.

glclendirir, kaslari dengeler, esneklik kazandirir, kan
dolasimini etkiler,

Pozitif dlslince, durus, pozitif kelimeler,
Hobilerinizden vazgecmeyin,
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Strese Dayanikl Bireylerin Ozellikler

|s yasaminda ve sosyal yasaminda aktif olanlar,
Yaptiklari isten zevk alanlar,

Mducadele ve degisiklikten zevk alanlar,

Hayatlarini ve cevresini kontrol ettiklerine inananlar,
Gelecekle ilgili olumlu beklenti ve dlslinceleri olanlar,
Alcakgonlli ve esnek olanlar,

Yakin g¢evresiyle duygusal iliski icinde bulunanlar,
Es/sevgiliile iyi ilisikler icinde olmak,

Cinsel yasamdan doyum,

Muzikten, sanattan keyif alan,

Aile ve sevdikleri ile vakit gecirenler,

Kendine bos/yalniz zaman yaratanlar
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Insanlarda talep edilen is becerileri de degisiyor...

Beklenen Beceri
2002 - 2016 2016 -2030

El Becerisi ve Fiziksel Beceri gerektiren isler 11

Bilissel / Kavramsal Beceriler
Ust Diizey Kavramsal Beceriler

Sosyal ve Duygusal Beceriler

13 26

w
=5 =" =l = R =
w

Teknolojik Beceriler

27 60
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Un|u avukat |
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protesto ettliJ

e
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Daha net ve somut olarak;

Kendml :
verdi

Dogdugumuz yer

Ailedeki sevgi/ilgi (aptal oglum, benim kizim bir numara)
Kendimize sevgi ve saygimiz

Yasamdaki amag/anlam belli degil _
Motivasyon araglarimizi bilmiyoruz (para, araba, kariyer, evlilik, gezmek ogrenmek basar| huzur)
Prensiplerin olmayisi

Mutlu olmayi bilmemek

Tembellik (calismadan istemek)

Sis ego: Ozgliveni olmayanda ego vardir. Kibir, yok saymak, asagilamak, elestirmek
Empati: Bunun tanimini iyi bilmek gerekir.

Strekli ben deme ihtiyaci duyuyor

Ya da birine ihtiya¢ duyuyoruz

Donanimli degiliz

Onyargi: Gergedan

Sevmeyi bilmiyoruz

ilgiyi/6zeni bilmiyoruz

Stres-korkularimiz ve beraberinde 6fkelerimiz var

Okumuyor/6grenmiyoruz

Hedeflerimiz yok

Hemen vazgegiyoruz

Ahlak: Hak hukuk tanimamak, kendi ¢ikari icin her seyi yapmak,

BABA INSANLAR NiYe
KESIYOLAR BIZi 2.

CUiNk( BizoeN
KORKUYOLAR. ...

e S
www.selcukerdem.com



Ozgiiveni nasil gelistirecegiz peki?

Her glin, dizenli kitap okuyun (baslangi¢ 40 sayfa okuyun, sonra
sayfa sayisini arttirin),

Yeni dil 6grenin. (Teknoloji bu ihtiyaci ortadan kaldiracak)

Ogrenmeyi 6grenin, yeniden diisiiniin, sorgulayin, karar almakta
gecikmeyin, baslayin, vazgecmeyin, sikayet etmeyin, sahip
olduklariniza siikredin/minnet duyun.

Surekli ve yeniden 6grenin (online egitimler alin: Khan Academy,
Campusonline, Udemy, Google Atdlye, Camply),

iletisimde gdz temasi kurun (6zgliven mesaiji verir, dzgiiven saglar),

Konusurken ellerinizi kullanin (g6gls bel arasi), durusunuz dik
olsun (omzunuz 1 cm geriye), ayaklarinizi dogru kullanin (omuz
genisliginde acik durmasi saglam durus ifadesi verir), yere saglam
basin, topuklariniza basin-parmak uclarina degil, adimlarinizi azicik
daha bulylk atin,

Paranoyalarinizi birakin, gergekgi olun,
Kelimeleriniz pozitif olsun, negatif kelime kullanmayin,

Hayir diyemediginiz bir sey i¢cin neden hayir diyemediginizi
distnln, not edin ve onun Uzerine ¢alisin.

Deger yargilariniza uymayan seylere uygun dille ve nedenlerini
belirterek hayir deyin.

isinizi kaybetmemek ugruna itibar/sayginliginizi
kaybettirecek tekliflere eslik etmeyin.

Her seyde kendinize donlp bakin,

Kendinizi sevin, saygi duyun ve her seyde kendi
eksik yonlerinizi gorin, bunu firsata donustirin,
Kendinize mesleki ve kisisel olarak hedefler koyun
ve onlari hayata gecirin,

Siki/derin tutkuyla galisin; isiniz sizin ruhunuzu
yansitsin,

iletisim yoniinlzi surekli gelistirin,

Sosyal sorumluluklar edinin,

Yeni yerler gorin,

Beslenmenize dikkat edin, bol su igin,

Hobileriniz olsun,

Mentor edinin,

Yakin cevrenizde de saglikl ve nitelikli bireyler
olsun, size keyif ve deger katacak sohbetler icinde
olun.
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Ne Kadar
Cok Bilgi
O Kadar

Dusuk Ego;
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Ne Kadar
Az Bilgi
g O Kadar

) Yiiksek Ego;

- .

- Albert Einstein



Kitap onerisi;

HER YONUYLE

Miithis
Psikoloji

O
Nt

Hayir Diyebilme Sanati §

Sumirlarin Kadar Ozgiirsiin

BbLtJM

-Hayir Diyebilme Sanat

OZGURLUGUNUZ,
SINIRLARINIZIN GUCU KADARDIR

Dr. Nanette Burton Mongelluzzo

I AKIIGEAEN

W




ilkelerin olacak.

Seni satin alamayacaklar.
Aptallarin uydurdugu
atasdzlerine inanmayacaksin:
“Paranin satin alamayacagi sey
yoktur."”

"Herkesin fiyati vardwr.”

gibi sozlere kanmayacaksin.
Onurunla, kimliginle ve
beyninle akilli yasayacaksin.
Ureteceksin, seveceksin,
sevileceksin, inanclarinin
arkasinda duracaksin.
Sevgilerin karsiliksiz,
yardimlarin gizli olacak.

Seni attan, ottan aywan
ozelligin farkina varacaksin.
CuUnku sen insansin.

Ve bunu yakaladigin gun,
bembeyaz yagsayacaksin.
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