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PROGRAMIN TANIMI
VE AMACI

Gunumiz VUCA (Degiskenlik, Belirsizlik, Karmasiklik, Muglaklik) diinyasinda bizler kendimize kaos
denizinde diizen adaciklari olusturmaya calisarak yasamlarimizi sirdiirmekteyiz. Bu nedenle de
cogunlukla dikkatimizi ve enerjimiz dis kosullari nasil kontrol edecegimize ve degistirmeye veriyoruz.
Bunun sonucunda ise kendimizi bir lider ve birey olarak tikenmis ve yetersiz hissederken, hedeflere
ulasamadigimiz veya hedeflerin her birini gerceklestirmedigimiz sonuglarla karsilagiyoruz. Peki ne
yapmak lazim? Nereden baslayacagiz?

Ancak, zihnimizi dogru bir sekilde kullanarak kendi potansiyelimizi aciga ¢ikaracagimiz bir yagsami
tasarlayabiliriz. Bu nedenle dikkati disariya degil i¢ alanimiza yoneltmemiz gerekmektedir. Boylelikle
duygusal dayaniklilik ve esneklik kapasitemizle dis kosullari kontrol etmektense dis kosullarla
birlikte adim atma kapasitemizi gelistirebiliriz. Tum bunlarla birlikte aliskanlik haline getirdigimiz
disunce ve davranis kaliplarimizi degistirerek donusebiliriz.

9 Katilimci Sayisi: 12 Kisi
9 Egitim Siiresi: 1 Giin
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PROGRAMIN TANIMI
VE AMACI

Bu egitimde:
e Zihnin yanlis algilamalarini fark ederek ve bunlar tGzerinde ¢alisarak, yasamimizda, iligkilerimizde,
ve isimizde yasadigimiz bazi sonuglarin aslinda nasil olustuguna ve bunlarin yerine farkli

sonuglari nasil olusturabilecegimize bakacagiz.

o Zorlayici dis kosullarla birlikte kalabilmek icin nasil rezilyans (dayaniklilik) gelistirebilecegimiz
Uizerine odaklanacagiz.

o Zihni nasil netlestirecegimize bakarak daha dogru degerlendirme ve etkili karar alma
kapasitemizi gelistirecegiz.

e Zorluklarla ustalikla basa ¢cikmak igin eski kaliplarin yerine yeni stratejiler gelistirecegiz.

o Daha Uretken bireyler olmak icin farkli yaklasimlar ve pratikler ile enerjimizi nasil
odaklayacagimizi deneyimleyecegiz.

o Karsilastigimiz durumlarda ve bulundugumuz ortamlarda bagkalariyla uyumlu bir bigimde iligki
kurmak ve ahenk iginde olabilmek Uzerine odaklanacagiz.

o Kendimizi, baskalarini ve durumlari nasil gérdigimuzi donustirmek igin kendi i¢c alanimizla olan
her seyle nasil daha etkili bir iletisim kurabilecegimizi arastiracagiz.

o Liderlikte/ is yasaminda kontrol eden ve limitli zihinden, esnek ve berrak zihne gecisse destek
olacak pratikler deneyecegiz.

o Kendi bireysel engellerimizi tespit ederek istedigimiz donisimin temellerini atacagiz.
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PROGRAMIN TASLAK
ANA BASLIKLARL:

@ Algi Haritasi

o Zihnin algi haritasini yakindan tanimak

o Hayali Stres ve Gergek Stresi ayristirabilmek

o Icalanimizile temas etmek

e Kendimiz (i¢ alanimiz), baskalari ve durumlarla olan iliskimizi derinden

arastirmak

@; Zorluklarla Ustalikla Basa Cikmak

o Disunce ve davranis kaliplarimizi kesfetmek
e Habercileri tespit etmek

e Zihnin 5 Engeli

o Yeni stratejiler gelistirmek

[e}eXe] .
E = Tolerans penceresi

e Asiriuyarilma

e Azuyarilma

o Pencereden ¢iktiginin farkinda olmak
o Pencereye geri gelmek
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@ Rezilyans/ Duygusal Dayaniklilik/
Esneklik Gelisimi

o Tolerans penceremden ¢iktigim durumlar

¢ Neler oldugunda gaz moduna / donmaya giriyorum?
¢ Neler oradan cikmama yardimci oluyor?

o Orada genelde ne kadar kaliyorum?

e Tolerans Penceresini Genisletmek

ezl Konsantrasyon, Dogru Degerlendirme, Etkili Karar Alma,
Uretkenlik, Duygusal Dayaniklilik ve Esneklik icin Pratikler

o Topraklanma

e Merkezlenme

e Sinirlar

e Odaklanma Pratikleri / Oryantasyon
o Farkindalik Pratikleri

5}% Kapanis

o Bireysel eylem planiile zihni netlestiren, duygusal dayaniklilik ve esneklik becerilerini
gelistiren pratiklerin glinlik yagsamda uygulanmasi
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