R. SAFAK KEKLIK



Simdi kendinize
yvukaridan

disaridan bakmayi
deneyin.

| Oz Biling |

R.Safak KEKLIK



Su andaki ruhsal

durumuzu
dusunun?

| Oz Biling |

R.Safak KEKLIK



Bunu tanimlayin.

| Oz Biling |
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| Oz Biling |

Bu sadece
insanlarin

vapabildigi bir
seydir.

R.Safak KEKLIK



Hedeflerimize
ulasmak icin risk

almaya iter.

| Ogrenici Ol |

R.Safak KEKLIK



Zorluklarla basa

cikmayi tesvik
eder.

| Ogrenici Ol |

R.Safak KEKLIK



Insan olarak
kendi
yasamimizdan

sorumiu
oldugumuzu
ifade eder.

| Ogrenici Ol |

R.Safak KEKLIK



Dogamizin
temelinde yatan

edilgenlik degil,
etkinliktir.

| Etkici Ol |

R.Safak KEKLIK



Bu belirli
kosullarla
gosterecegimiz

tepkiyi
secmemizi
saglar.

| Etkici Ol |

R.Safak KEKLIK



| Etkici Ol |

Ayrica da
kosullari

yaratmak icgin
bize gug verirr.

R.Safak KEKLIK



Etkici yaklagim
iceriden disariya

degismektedir.

| Etkici Ol |

R.Safak KEKLIK



| Etkici Ol |

Farkli olmak ve
farkli olarak

disaridaki etkeni
olumlu yonde
degistirmektedir.
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| Etkici Ol |

Farkli olmak ve
farkli olarak

disaridaki etkeni
olumlu yonde
degistirmektedir.

R.Safak KEKLIK



Yapabilecegim Seceneklerimize
hicbir sey yok. bir bakalim.

R.Safak KEKLIK



| Yargilayici |

( Iste ben

Ogrenici |

Farkli bir

yvaklasimi

boyleyim. secebilirim.
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| Yargilayici |

( Beni oyle

kizdiriyor Kki.

Ogrenici |

Duygularimi

kontrol
edebilirim.
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| Yargilayici |

(Bunu yapmam

gerekiyor.

Ogrenici |

Uygun bir

tepkiyi
sececegim.

R.Safak KEKLIK
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' VYargillayia |

( Yapamam. ( Secerim.
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| Yargilayici |

Yapmaliyim.

Ogrenici |

Tercih

ediyorum.
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Ogrenici |

Yapacagim.

R.Safak KEKLIK



Aslinda sorun
yok!

“Sorunu kabul
etmeme”

, \
Hastaliklar |
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Biz sorunu
¢ozduk

“Sorunu gortp
de gormeme”

, \
Hastaliklar |
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Hastaliklar |

Her sey
aklimda.

“Bilgiyi
EVIENUEINES
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Gordugium
bana yeter.

“lliskilendirme

’)

me

, \
Hastaliklar |

R.Safak KEKLIK



Ders almam,
ders veririm.

“Ders almama”

, \
Hastaliklar |

R.Safak KEKLIK



Ben bilirim.
“Bilgi

uretilmesini
engelleme”

, \
Hastaliklar |

R.Safak KEKLIK



Suclu kim?
“Sorunlarla

kisileri
karistirma”

, \
Hastaliklar |

R.Safak KEKLIK



Cozum su,
hayir bu.

“Yapiyi ve
sistemi
anlamama”

, \
Hastaliklar |
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, \
Hastaliklar |

Biz basariliyiz
“Gecmisin

basarilarina
siginma”

R.Safak KEKLIK



Oz Biling

Secme
Ozgurlugi

Hayal Guci Ozgiir Irade




Kendimize
disaridan
bakarak dusunce

tarzimizi
Inceleme
yetimizdir.

| Oz Biling |

R.Safak KEKLIK



Hareket
nedenlerimizi,

gecmisimizi
inceleme
yetimizdir.

| Oz Biling |

R.Safak KEKLIK



Senaryolarimizi,
hareketlerimizi

Inceleme
yetimizdir.

| Oz Biling |

R.Safak KEKLIK



Aliskanliklarimizi
egilimlerimizi

Inceleme
yetimizdir.

| Oz Biling |

R.Safak KEKLIK



Ic yonlendirme

sistemimizdir.

R.Safak KEKLIK



llkelere aykiri bir
sekilde hareket
ettigimizi, hatta

etmeyi
dusundugumuzu
hissetmemizi
mumkun Kilar.
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Harekete gecme
yetimizdir.

Ozgiir irade

R.Safak KEKLIK



Bize
paradigmalarimizi
asarak,
senaryolarimizi
yeniden yazma
gucu verir.

Ozgiir irade

R.Safak KEKLIK



Ozgiir irade

Duygu ya da
kosullara gore
degil, ilkelere
bagli olarak
davranma
gucunu verir.

R.Safak KEKLIK



Hayal Glicu

Gelecekteki bir
durumu
gozumuzde
canlandirma
yetenegidir.

R.Safak KEKLIK



Hayal Glicu

Zihnimizde bir
sey yaratma ve
sorunlari sinerjik
olarak cozme
yetenegidir.

R.Safak KEKLIK



| Oz Biling |

Psikanalizin ve
psikoterapi

yontemlerinden
bircogunun
odagdir.

R.Safak KEKLIK



Ahlak ve etik
dusunce
dunyasinin,

anlam, dogru ve
yanligla ilgili
sorularin
odaqidir.

R.Safak KEKLIK



Sokaktaki
adamin yaklasimi
iIrade gucudur.

Ozgiir irade

R.Safak KEKLIK



Ozgiir irade

Hayatta istedigini
elde etmek icin
disinle tirnaginla
calis ve kendi
yolunu kendin giz.

R.Safak KEKLIK



Hayal Glicu

Pozitif Dusunce,
Psikosibernetik,
NLP gibi zihin
gucuyle ilgili
akimlarin
odagidir.

R.Safak KEKLIK



ligi Alani

/ Etki Alani

Kontrol
Edebildiéimiz/
Alan

\ Kontrol
» Edemedigimiz Alan
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ligi Alani

Etki Alani

Bilgelik
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ligi Alani

R.Safak KEKLIK



Sorularin Gucu
GOA Yayinlari
MARILEE

ADAMS

Kitap Tavsiyesi

R.Safak KEKLIK



Se I m Se n I n Peki simdi ne yapabilirim

er an secim yapiyoruz Seceneklerim neler? ot!:ENlcl
- Disiin imler
E ) seq
e . \ Mimkan olan ne? Goziim odaki
Diger insan ne digndyor, | Kazan-kazan (ligkis|
ne hissediyor, neistiyor? “w

'~ Sorumlulugum ne?

Hangi varsayimlarda
bulunuyorum?

Ne ogrenebilirim?

Ne oldu?
Ben ne istiyorum?

AR Gergek olan ne?
s‘

Kimin
Soc;lm hatasi?
-
li— Acaba yanlig mi

Bé .: yol yaptim?
grenici Onlarin hatasi ne

Neden boyle oluyor?
Neden boyle baganisizam?
Neden bu kadar aptallar?

Marilee Adams, Ph.D.
www.Inquirylnstitute.com



| Ogrenici Yol |

Ne oldu?
Ben ne

istiyorum?
Gercek olan ne?
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Hangi
varsayimlarda

bulunuyorum?
Ne ogrenebilirim?

| Ogrenici Yol |
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Diger insanlar ne
dusunuyor, ne
hissediyor, ne

istiyor?
Sorumlulugum
ne?

| Ogrenici Yol |
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Peki simdi ne
yapabilirim??

Seceneklerim
ne?
Mumkun olan ne?

| Ogrenici Yol |
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Dusuncel
secimler.
Cozum odakl.
Kazan kazan
iliskisi.

Varis Noktasi

R.Safak KEKLIK



Kimin hatasi?

| Yargilayici Yol |

R.Safak KEKLIK



Yargilayici
cukurundan
kurtulmak icin
ogrenici sorular

sor?

R.Safak KEKLIK



Yargilayicida
miyim?
Nerde olmay!
tercih ederim?
Oraya nasi|
gidebilirim?

Degisim Sorulari
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Gercekler neler?
Bu konuda daha
farkh nasil
dusunebilirim?

Degisim Sorulari

R.Safak KEKLIK



Nasi|
varsayimlarda
bulunuyorum?

Hissetmek
istedigim sey bu
mu?

Degisim Sorulari

R.Safak KEKLIK



Yapiyor olmak
istedigim sey bu
mu?

Bir sey kacgiriyor
ya da engelliyor
muyum??

Degisim Sorulari

R.Safak KEKLIK



Nasil daha durust
ve tarafsiz
olabilirim??

Degisim Sorulari

R.Safak KEKLIK



Acaba yanlis mi
yaptim?
Onlarin hatasi
ne?’

Degistirmezsen

R.Safak KEKLIK



| Yargilayici Yol |

Otomatik
tepkiler.

Suclama odakli.
Kazan kaybet
iliskisi.
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Neden boyle
oluyor?
Neden boyle
basarisizim?
Neden bu
kadar aptallar?

Yargilayici Cukuru
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Dogru olan ne?

R.Safak KEKLIK



" Yargllayici |

P

Benim
Kimin hatasi?

sorumlulugum
he?
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Hakl oldugumu
nasil
kanitlayabilirim®

Gercekler
neler?

R.Safak KEKLIK



Nasil kontrol Seceneklerim
edebilirim? neler?
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Bu bana nasil bir Bu benim ne
zarar verir? isime yarar?
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O ne
dusunuyor,
hissediyor ve
istiyor?

O neden boyle
aptal, rahatsiz
edici?
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\ _/ N
Yargllay|C|

Mumkin olan

Neden canimi

sikayim? ne?
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Neden bdyle Peki simdi ne
oldu? yapabilirim?

R.Safak KEKLIK



Bircok acidan

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Kendi acisindan

bakan. bakan.
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Kabul eden,

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Yargilayici,

SaygIsIz. anIay|§I|.
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Duyarli,

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Tepkisel,

distnlp

otomatik.
tasinan.
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Bilmemeye de

\\\\

2\

T Yargilayicr |

"Ben bilirim"

diyen. deger veren.
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Sorumluluk

\\\\

2\

' Yargilayict |

Suclayici.
alan.
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Hem o hem

\\\\

2\

T Yargilayicr |

"Ya oya bu" diye

bu" diye

disunen. e
dusunen.
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Esnek, uyum

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Esnek olmayan,

kat. saglayabilen.
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Farkliliklara

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Farkliliklardan

korkan. deger veren.
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Varsayimlari

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Varsayimlari

savunan. sorgulayan.
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Genel yaklasimi:

\\\\

2\

T Yargilayicr |

Genel yaklasimu:

Savunucu. Merakll.
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Yargilayici N Ogrenici _
1

Kazan - Kaybet Kazan - Kazan

iliskisindedir. iliskisindedir.
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Yargilayici N Ogrenici _
1

Avirir, Birlestirir,

uzaklastirir. vakinlastirir.
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Katilip Ogrenmek,
katilmamak icin faydalanmak
dinler. icin dinler.

R.Safak KEKLIK
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| Yargilayici ,

Tartisir.

N

Ogrenici |

Karsthkl

konusur.

R.Safak KEKLIK
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Yargilayici N Ogrenici _
1

: Yardimci olan
Karsi ¢cikan geri

geri bildirimler

bildirimler verir. _
verir.
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| Yargilayici ,

Hakli olmak

N

N

Ogrenici |

Anlamak ister.
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Yargilayici N Ogrenici _
1

Saldirmaya veya Cozum

yaratmaya
yoneliktir.

savunmaya
yoneliktir.
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Bir giin boyunca,
kullandiginiz dili ve
cevrenizdekilerin dilini
dinleyin.

Keske, yapamam ya da
yapmaliyim gibi reaktif
sozleri ne kadar sik
kullaniyor ve
cevrenizdekilerden ne kadar
sik duyuyorsunuz?
Bunlari not alin.

Uygulama:1

R.Safak KEKLIK



Yakin gelecekte
yasayabileceginiz
deneyimlere ve eskilerine
dayanarak, muhtemelen
reaktif bicimde
davranacaginiz bir deneyimi
saptayin.

Durumu etki alaniniz
baglaminda gozden gecirin.
Nasil proaktif bir tepki
verebilirsiniz?

Uygulama:2

R.Safak KEKLIK



Birkac dakika dusunun ve
deneyimini zihninizde iyice
canlandirin.
Kendinizi proaktif bir tepki
verirken hayal edin.
Kendinize etki ile tepki
arasindaki boslugu
hatirlatin.

Secme ozgurlugunuzden
yararlanacaginiza dair
kendinize soOz verin.

Uygulama:2

R.Safak KEKLIK



ls yasantinizdan ya da 6zel
yasantinizdan, sizi

engelleyen bir sorun segin.
Bu sorunun dolaysiz mi,
dolayli mi, yoksa denetim

disi mi oldugunu belirleyin.

Onu ¢ozmek icin etki
alaniniz igcinde atacaginiz ilk
adimi saptayin, sonrada o
adimi atin

Uygulama:3

R.Safak KEKLIK



