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Ders 1:
Kendinizi yeniden taniyin

Yeteneklerinizin, gelisime acik alanlarinizin ve firsatlarinizin
degerlendirilmesi

Guclu yonlerinizin, degerlerinizin ve gizli potansiyelinizin kesfedilmesi
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« Kisisel guclu yonleri, degerleri ve aktarilabilir becerileri belirlemek
* Yerinden edilme sonrasi 6zguvene engel olan faktorleri tanimak
* Temel 0z degerlendirme araclarini kullanmak

* Kisisel Gelisim Plani (PDP) taslagi olusturmaya baslamak
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Kendini kesfetme — kendini yeniden tanima
Oz farkindalik — duygularini ve motivasyonlarini bilme
Aktarilabilir beceriler — her iste yararli olan beceriler
Bliylime zihniyeti — becerilerin pratik yaparak gelistigine inanma

Dayanikhlik — zorluklarin ardindan toparlanma yetenegi

Degerler — kararlarini yénlendiren seylerKimlik — kendini gérme seklin

GLOSSARY
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Neden ‘Kendini Yeniden Tanr’? (katilimcilar igin)
Kolaylastirici Notlari — Neden ‘Kendini Yeniden Tanr’?
Kendini Kesfetmenin Anlami (katilimcilar igin)
Kolaylastirici notlar - Kendini Kesfetmenin Anlami

Alistirma: 5 Dakikada Benim Hikayem
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UNDERSTANDING
YOURSELF




Goc¢, hem kisisel hem de mesleki kimliginizi degistirir.

Yeni bir ulkeye tasindiginizda, alistiginiz roller, rutinler ve aglarinizi
kaybedebilirsiniz.

Kendinizi yeniden kesfetmek, bugun kim oldugunuzu, sizin i¢in neyin dnemili
oldugunu ve hangi yone gitmek istediginizi anlamaniza yardimci olur.

Polonya'da, onemli sayida gogcmen kadin lojistik, saglik ve sosyal hizmetler gibi
yeni sektorlere giriyor ve bazi arastirmalar, bu tur gecisler sayesinde daha once
kullanmamis olabilecekleri girisimcilik yeteneklerini ve kisisel inisiyatiflerini
ortaya ¢ikardiklarini ve yeni gucler kesfettiklerini gosteriyor.

Almanya'da, bircok gocmen kadin kendi ulkelerinden aldiklari niteliklere sahip
olsalar da, resmi tanima prosedurleri nedeniyle engellerle kargilasiyorlar. Bu,
mesleki ve kigisel kimlik kaybi hissine yol agabilir. Ayni zamanda, bazi kadinlar
bunu daha fazla nitelik veya beceri gelistirme icin bir tesvik olarak
kullanmaktadir.

Cekya'da gocmen kadinlar genellikle konaklama, perakende ve hizmet
sektorinde calismaktadir ve dijital beceriler ve hizmet odakh dijital roller
konusunda onlari desteklemek icin ¢cabalar artmaktadir.

Turkiye'de yerel STK'lar kadinlarin yeni beceriler ve roller gelistirmelerini
desteklemektedir.

*

:***: Co-funded by
el the European Union

GET TO KNOW



T —

Amac: Katilimcilarin, gogun kisisel ve
mesleki kimligi etkiledigini, ancak ayni
zamanda buyume igin alan agtigini

anlamalarina yardimci olmak.

TARTISMA KONULARI
Gog, kisisel ve mesleki kimligi degistirir

- Gog, bizi sadece cografi olarak yer
degistirmez, kendimizi nasil gordugumuzu
de degistirir.
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Aglarin, statliniin ve rutinin kaybi
- Birgogu niteliklerini veya aglarini
kaybetmektedir; bu yaygin bir
durumdur. MIGRATION CHANGES PERSONAL
- Mesleki kimligimizin ortadan kalktigini AND PROFESSIONAL IDENTITY
hissedebiliriz, ancak gugli yonlerimiz ve
yeteneklerimiz hala var.

Kendinizi yeniden kegfetmek,
kariyerinizi yeniden inga etmenin ilk
adimidir

- Kendinizi yeniden kesfetmek, igsel
kaynaklarinizla (guglu yonleriniz,
degerleriniz ve hayalleriniz) yeniden
baglanti kurmak anlamina gelir.

- Kendini tanimak, guveninizi yeniden
kazanmanin ve gelecekteki kariyerinizi
planlamanin ilk adimidir.
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Tartisma Konulari:

1.Go¢ ettikten sonra kisisel veya mesleki
acidan en ¢ok hangi yonleriniz degisti?

2. Degisiklikle basa ¢ikmaniza hangi
Ozellikleriniz yardimci oldu?

3. Gog¢ etmeden onceki halinizi Gg kelimeyle,
bugUnku halinizi de Ug¢ kelimeyle tanimlayin.

4. Kendinizi yeniden kesfetmek, kariyer ve
egitim yolunuzu planlamaniza nasil yardimci
oluyor?
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Teorik Baglam:

Yetiskin 6grenme teorisi, deneyim Uzerine
dusunmeyi vurgular (Knowles, Mezirow).
Zorunlu gog, kimlik kesintisine neden olabilir,
ancak ayni zamanda buyume ve glglenmeye
de yol acabilir (Albert Bandura).

Dlisiinmek icin alinti:

“Eski supheler Uzerine yeni bir hayat inga
edemezsin.”Kendini kesfetmek, yeni biri
olmakla ilgili degildir — kim oldugunu
hatirlamakla ilgilidir.

FACILITATOR NOTES
WHY 'KNOW
YOURSELF AGAIN? oY

2 e




Kendini kesfetmek, kendini yeniden net bir sekilde gormeyi 6grenmek anlamina
gelir. Bu, becerilerini, duygularini ve motivasyonlarini, yani neler yapabilecegini,
seni neyin motive ettigini ve senin i¢in gercekten dnemli olan geyleri anlamanin

surecidir.

Kendini tanidiginda, daha iyi kararlar alir, 6zguven kazanir ve kariyerini amag
odakl planlarsin.

Kendini tanimak, eski halinle yeni halin arasindaki koprudur.

“Eski suphelerin Uzerine yeni bir hayat inga edemezsin.”
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THE MEANING OF

SELF-
DISCOVERY
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Amacg
Katilimcilarin, kendini tanima surecinin go¢ sonrasi yagsam ve is hayatinda guven ve yonelimlerini yeniden kazanmak igin pratik bir
arac oldugunu anlamalarina yardimci olmak.

TARTISMA KONULARI

+ Kendini kegfetme = kendini tanima. Bu tek seferlik bir olay degil, dusunceleriniz, duygulariniz ve yeteneklerinizle yeniden
baglanti kurmak icin surekli bir yolculuktur.

* Gog¢ sonrasi neden onemlidir: Birgok kadin hayatta kalmaya ve uyum saglamaya odaklanir; yansitma, kontrolU yeniden
kazanmalarina ve kigisel hedeflerini belirlemelerine yardimci olur.

+ Kendini tanimak, se¢im yapma gucu verir: Motivasyonlarini anladiginda, tesaduf veya korku ile degil, degerlerinle uyumlu
kariyer ve yasam kararlar alabilirsin.

» Kendini kesfetmek dayanikhligi artirir.
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Tartisma Konulari Teorik Baglam

1. Gunldk hayatinizda sizi en ¢ok “kendiniz’ Oz Farkindalik Teorisi (Duval & Wicklund): igsel
hissettiren sey nedir? durumunuzu fark etmek, davranisinizi

2. Hangi duygular veya guglu yonleriniz iyi diizenlemenize yardimci olur ve 6z yeterliliginizi
kararlar almaniza yardimci olur? artirir. )

3. Hangi tir isler veya aktiviteler size anlam ve Donusturict Ogrenme (Mezirow): Kisisel

deneyimleriniz Gzerine dusinmek, yeni bir
anlayiga ve Kisisel gelisime yol agar.

Humanist Psikoloji (Rogers): Kendini tanimak ve
kabul etmek, gergcek degisimin temelidir.

motivasyon hissi verir?
4. Bir se¢imin sizin i¢in dogru oldugunu nasil
anlarsiniz?

(Acik bir konusma ortami yaratin, ancak katilimcilara
kisisel bulduklari sorulari atlayabileceklerini hatirlatin.)

SELF-DISCOVERY IS NOT ABOUT
BECOMING SOMEONE NEW — IT'S ABOUT

Yansitici Egzersiz “Ayna Sorular” — istege bagl REMEMBERING WHO YOU ARE
Her katilimci Ug kisa soruya cevap yazar. /-a +
Yazdiktan sonra, gonulluler bir cimleyi yuksek sesle paylagabilirler.
1.“En guglu hissettigim an...”

2.“En iyi 6grendigim an...”

3.“Kendimle gurur duydugum an...”

<



Htedekf: Kendi hikayenizle yeniden baglanti kurmak ve kisisel guglu yonlerinizi fark
etmek.

Katilimcilar kendilerini tanitirlar
Kendinizi kisaca tanitin:

Adiniz

Geldiginiz Ulke

Onceki iginiz veya mesleginiz

Hayalinizdeki is veya gelecekteki hedefiniz

Amag:

Hikayenizi paylasmak, gogun 6tesinde kim oldugunuzu hatirlamaniza yardimci olur.

Kolaylastiricinin Goézlemi: _
Dinlerken, asagidaki gibi tekrarlanan temalari not edin:

- Dayaniklilik — zorluklarin Ustesinden gelmek
- Yaraticilik — yeni ortamlarda ¢ézUmler bulmak

- Uyum saglama — degisime uyum saglamak ve yeniden baglamak Yansima sorusu
(istege bagh):

Yansima Sorusu (istege bagh): ) _
Grubun hikayelerinde en sik duydugunuz gug¢ nedir?
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EXERCISE:
MY STORY IN 5 MINUTES

- STORY
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Key References

1.

Stres Direnci: Anlati Kimligi Tampon Gorevi Gorebilir —NLM(2018)

Bu makale, zorlu yasam deneyimlerini yasam Oykulerine tutarli bir sekilde entegre eden kisilerin psikolojik direnglerinin daha
yuksek olma egiliminde oldugunu gostermektedir. PMC

— Hikaye anlatma egzersizi, katilimcilarin kisisel dykulerini olusturmaya veya yeniden sekillendirmeye baglamalarini saglar ve
bu da dayaniklihgi destekler.

. Dayanikhlik Oykiileri / Oykiisel Arastirma — Xue (2021)

Bireylerin zorluklarla kargilastiktan sonra anlati yoluyla kimliklerini nasil yeniden inga ettiklerini arastirir. Frontiers+1
— “Benim Hikayem” bu yeniden yapilandirma surecini digsallastirmaya yardimci olur: katilimcilar kim olduklarini, karsilastiklari
zorluklari ve gugli yanlarini kendi sozleriyle ifade ederler.

. Yetiskin Egitiminde Hikaye Anlatimi: Etkili Ogrenmeye Giden Yol (Enstiti blogu)

Hikaye anlatiminin yagam deneyimini ogrenmeyle iliskilendirdigini, katihmi artirdigini ve anlam yaratmayi destekledigini savunur.
Teachers Institute

— “Benim Hikayem” egzersizi, oturumu katilimcilarin yagam deneyimlerine dayandirarak 6grenmeyi daha anlamli ve katilimci
hale getirir.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6399055/?utm_source=chatgpt.com
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758925/full?utm_source=chatgpt.com
https://teachers.institute/understanding-adult-education/storytelling-adult-education-engagement/?utm_source=chatgpt.com
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Guclu Yonlerimiz ve Yetkinliklerimiz (katilimcilar igin)
Kolaylastirici Notlari: Guclu Yonlerimiz ve Yetkinliklerimiz
Oz Degerlendirme Araci 1: Giiclii Yénler Carki

Oz Degerlendirme Araci 2: Beceri Envanteri

Gizli ve Aktarilabilir Beceriler (katilimcilar igin)
Kolaylastirici Notlari: Gizli ve Aktarilabilir Beceriler

Strengths,

Skills &
Values
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Guglu yonleriniz, en iyi yaptiginiz ve yapmaktan zevk aldiginiz seylerdir.
Bunlar isinizde, gunluk yasaminizda ve iligkilerinizde ortaya c¢ikar.
Guclu yonlerinizi bilmek, daha iyi kariyer ve yasam sec¢imleri yapmaniza yardimci olur.

Guglu Yonlerin Kategorileri

+ Kisisel gliclii yonler: : zorluklarla bagsa ¢ikmaniza yardimci olan karakter 6zellikleri ve ti
Ornekler: iyimserlik, empati, sabir, durustluk

+ Mesleki gliclii yonler: is veya egitim yoluyla gelistirilen yetenekler
Ornekler: organizasyon, problem ¢ézme, liderlik, zaman yonetimi

 Aktarilabilir gliclii yonler: herhangi bir tlke veya is ortaminda yararli olanlar
Ornekler: takim galismasi, uyum saglama, iletisim, yaraticilik

Yansima Sorulari

Yeni ulkenize geldiginizden beri size en ¢ok yardimci olan guglu yonunuz hangisidir?

:***: Co-funded by
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Our Strengths



Amag

Katilimcilarin becerilerini ve guglu yonlerini belirlemelerine,
adlandirmalarina ve deger vermelerine yardimci olmak —
Ozellikle gog sonrasinda gorinmez veya degeri bilinmeyen
becerileri ve guglu yonleri.

Konusma Noktalari

« Guclu yonler sadece teknik beceriler degil, basariyi
sekillendiren kigisel niteliklerdir.

« Katilimcilari, guglu yonleri sadece basarilar olarak deqil,
enerji kaynaklari olarak gormeye tesvik edin.

« Aktarilabilir becerilerin (uyum saglama veya takim
calismasi gibi) tUm is piyasalarinda degerli oldugunu
vurgulayin.

* Bunu bir sonraki alistirmaya (Guclu Yonler Carki / Beceri

Envanteri) baglayin.

*
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istege bagh grup etkinligi (5-10 dakika)

1. Katilimcilardan, iyi yaptiklari ve yapmaktan zevk
aldiklari U¢ seyi yazmalarini isteyin.

2. Ikili gruplar halinde 6rnekleri paylasin ve birbirinizin
hikayelerinde en az bir aktarilabilir gig¢lu yon belirleyin.

3. Birkag ornegi flipchart'a yazin (6rnegin, “bagkalarina
yardim etmek”, “etkinlikler duzenlemek”, “hizli
ogrenmek”).

Teori Notu

Pozitif Psikolojiye dayali (Seligman, 2002): Kigisel guglu
yonleri tanimak ve uygulamak, motivasyonu, 6zguveni ve
refahi artirir — bu da yeniden entegrasyon ve kariyerin
yeniden insasi igin kilit oneme sahiptir.
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Amac: Hayatinizdaki farkli alanlar arasinda dengeyi kesfedin ve gugli yonlerinizin nerede
parladigini belirleyin.

Talimatlar:

1. Bir tekerlek gibi 8 pargaya bolunmus bir daire ¢izin.

Her bolumu etiketleyin:

Is — Aile — Ogrenme — Saglik — Yaraticilik — Finans — Toplum — Refah

2. Her alandaki memnuniyetinizi veya guveninizi 1 (diguk) ile 10 (yuksek) arasinda derecelendirin.
3. Kenarlari birlestirerek kigisel “gucler tekerlegi” olusturun.

4. Yansitin:

» Hangi alanlar size en fazla enerijiyi veriyor?

» Hangileri daha fazla dikkat veya destek gerektiriyor?

Hedef: Dengenizi gorsellestirmek, en guclu alanlarinizi ve gelistiriimesi gerekenleri géormenize
yardimci olur - Kigisel Geligsim Planiniza (PDP) giden ilk adim. R

“Farkindalik, bayime igin ilk adimdir.”.
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Hedef: Deneyimlerinizi taniyin ve gizli becerilerinizi kesfedin.
Instructions:

1. Asagidaki tabloyu tamamlayin:

-~ o . \4 organizing
Ne yapabilirim Bunu nasil 6grendim Kullandigim yer
Etkinliklerin organizasyonu Yerel STK'larda gonlli olmak Ukrayna'da topluluk projesi § I
Cocuklara egitim vermek Bir ebeveyn / egitimci olarak ilkokul / evde 6zel ders Sa su ';‘:“?ﬂij?,xii;‘&\“‘i‘ffF"\{;
Belgelerin cevirisi Formlarla baskalarina yardim etmek Yerel belediye ofisi j adapting

2. Resmi islerin 6tesinde duisunun — aile, goniilluliik, hobiler veya hayatta kalma becerileri dahil edin.

3. Bu becerilerden hangilerinin yeni ulkenizde faydal olabilecegini belirleyin.

Amacg:

Yeteneklerinizi tanimak 6zglven olusturur ve gelecekteki 6grenme veya kariyer hedeflerinizi planlamaniza yardimci olur.

"Her deneyim onemlidir — hikayen senin beceri setindir."
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Gizli ve Aktarilabilir Beceriler (katilimcilar icin) e

Empowering Migrant Careers

oject 2024-1-DEOQ

Gizli yetenekler, her gun degerlerinin farkinda olmadan kullandiginiz yetenekler ve yeteneklerdir.
Aktarilabilir beceriler, birgok farkl is, sektor veya ulkede uygulanabilen yeteneklerdir.

Glnlik hayattan érnekler

Guinluk durum Gizli Yetenek Aktarilabilir deger \':I’»IIEIILBLLSF
Ailenizin tasinmasini organize etmek Planlama ve zaman yonetimi Proje koordinasyonu « Language
e Computer use

Baskalarina evrak islerinde yardim esdiion e etk Yénetim o Customer service
etmek
ocuklari veya yaslilari desteklemek Sabir ve empati Sosyal bakim / egitim HIDDEN &
5 yayes P y /8 TRANSFERABLE
Bir hane bitgesini yonetmek Sorumluluk ve sayisal beceri Finansal okuryazarlik SKILLS
o e Problem-solvi
Yeni bir dil 6§renmek Azim ve merak Uyum Saglar 5 Azlc;pfan;“?fyvmg

e Teamwork
Resilience

Glnlik deneyim = profesyonel potansiyel

Yansitma sorusu:
Yeni bir iste veya calisma yolunda gunlik becerilerinizden hangileri faydali olabilir?




Katilimcilarin yagam deneyimleri ve gayri
resmi 6grenmenin de degerli mesleki beceriler
gelistirdigini fark etmelerine yardimci olmak igin.

» Bircok kadin zaten bildiklerini kicimser. Aile,
gonullalik veya hayatta kalma gorevleriyle
edinilen beceriler gercek yetkinliklerdir.

« Igverenler genellikle teknik uzmanliktan ¢ok
yumusak becerilere (takim calismasi, esneklik,
problem ¢ozme) ihtiyag duyar.

« Katilimcilari "siradan deneyimleri" yetenek kanit
olarak yeniden gergevelemeye tesvik edin.

» Bir sonraki module baglanti: Bu becerileri CV
yazimi ve kariyer planlamasinda kullanmak.

*
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Her katihmcidan gunluk bir aktivite isimlerini verin ve
grubun yardimiyla bunu profesyonel bir beceriye
donusturun.

Ornegin: "Ailem icin her glin organizasyon, detaylara
dikkat — kalite kontroll ile yemek pisiriyorum.«

Kolb'un Deneyimsel Ogrenme (1984): 6grenme,
deneyim Uzerine dusunerek gergeklesir.

Bandura'nin Oz-Yeterlilik Teorisi: Kendi yetkinligini
tanimak 6zguven ve motivasyonu guglendirir.
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1. Degerler: Sizin icin En Onemli Olan Sey (katihmcilar igin)

2. Kolaylastirici Notlar - Degerler: Sizin Igin En Onemli Olan Sey

3. Guclu Yonlerden Firsatlara (katilimcilar igin)

4. Kolaylastirici Notlari: Guglu Yonlerden Firsatlara Dogru ,

5. Egzersiz: Basarilarim Haritasi Overcommg
6

7

8

9.

1

Kendine Supheyi Asmak (katilimcilar igin) Barriers
. Kolaylastirici Notlari: Kendilikten Supheyi Agsmak & Building
. Ozguven Geligtirme (katihmcilar igin)

Kolaylastirici Notlari: Ozgiiven Gelistirme
0. Egzersiz: Pozitif Kendi Konugsma

Confidence
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Womcn s Imtl ative

Degerler: Sizin Igin En Onemli Olan Sey (katihmcilar icin) W & ameimasa.

Aic g

Degerler, kararlarinizi yonlendiren ve hayatiniza anlam katan i¢sel pusuladir.
Sizi tatmin edici hissettiren is tlrlnU, insanlari ve ortami etkiler.

Kisisel ve mesleki degerlere ornekler

Kategori Ornekler

Kisisel Aile, saglik, dlrustlik, nezaket, inang, istikrar
Profesyonel Sorumluluk, takim g¢alismasi, 6grenme, bagimsizhk
Sosyal Esitlik, baskalarina yardim etmek, adalet, topluluk

Yansitma Egzersizi:
1. Degerler listesine bakin ve sizin igin en dnemli olan besini segin.
2. Kendinize sorun:

- Bu degerlerden hangisi su anki hayatimda en guglu?
- Yeni ortamimda hangilerini glglendirmek istiyorum? '
- Bu degerler kariyer ve hayat kararlarinizi nasil etkiliyor? ol

PERSONAL

Isiniz degerlerinizle értiistiigiinde, amag ve denge hissedersiniz.

"Degerler istedigimiz sey degil — onlar yagsadigimiz seydir."
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£ :: Katihimcilarin kararlarini, davraniglarini ve kariyer segimlerini sekillendiren degerleri belirlemelerine ve
onceliklendirmelerine yardimci olmak.

- Degerler, 6zellikle buyuk hayat degisikliklerinden sonra motivasyon ve dayaniklilik i¢in bir temel olusturur.

- Birinin degerlerini netlestirmek, zorunluluk veya baski nedeniyle hareket etmek yerine gergek kariyer ve yasam
secimleri yapmaya yardimci olur.

- Acik tartismayi tesvik edin ama katilimcilara "dogru” ya da "yanlis" degerler olmadigini hatirlatin.

1. Katilimcilara 20-30 yaygin degerden olugan basili bir liste verin.

2. Bugun en onemli hissedilen bes daireyi ¢cizmelerini iste.

3. Ciftlerde, bu degerlerin gunluk kararlarini nasil etkiledigini tartigin.

4. Kisa paylasimi kolaylastirin: "iste veya egitimde sizi en ¢ok hangi deger ydnlendiriyor?"

. Schwartz'in Temel insan Degerleri Teorisi (1992): her yerde insanlar benzer deger tiirlerine sahiptir (6rnegin
guvenlik, kendini yonetme, iyilik).

. Yetiskin Ogrenme Perspektifi: Ogrenme hedeflerini degerlerle baglamak, katilimi ve amag duygusunu guglendirir.
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Hedef: Guglu yonlerinizi ve degerlerinizi kullanarak gercek kariyer ve 6grenme firsatlarini belirleyin.

Guglu yonleriniz ve kisisel ozellikleriniz birgok alanda kapi acabilir — daha 6nce dugunmediginiz alanlarda bile.

Gulclu yonler ve firsatlar arasindaki uyum ornekleri

Gii¢ veya Deger

Olasi Alan veya Rol

Sefkatli + Sabir

Sosyal hizmet, cocuk bakimi, saglik

Organizasyon + Sorumluluk

Yonetim, lojistik, proje yonetimi

Yaraticilik + Merak

Egitim, tasarim, girisimcilik

iletisim + Empati

Musteri hizmetleri, toplum ¢alismalari, mentorluk

Uyum Saglar + Ogrenme

Dil 6gretimi, ceviri, entegrasyon hizmetleri

Unutmayin:

Her deneyim dnemlidir — yeni bir profesyonel yolun tohumu olabilir.

"Firsatlar, deneyiminizi deger olarak gormeye basladiginizda ortaya cikar."

oPPORTUNITg
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Katilimcilarin belirlenen guglu ve degerli
yonlerln! ev sahibi ulkenlrl I$ gucu piyasasindaki « Katihmcilardan dnceki egzersizlerden ug kisisel
gercekci segeneklerle bagdastirmalarina yardimci N o
olmak. guc segmelerini iste.

« Ciftler halinde, her gucun uygulanabilecegi en az
bir is veya aktivite Uzerinde beyin firtinasi yapin.
L _ o « Birkag ornegi yuksek sesle paylasin — panoda
« Kendini bilginin guglendirme getirdigini vurgulayin avain talimatlari not edin
— katilimcilar becerilerini piyasa agisindan alakal yayg '
gorduklerinde, yeniden iradeye kazanirlar.

* Onlari sosyal ihtiyaci olan alanlara (egitim, bakim,
dijital hizmetler, yesil ekonomi) bakmaya tesvik
edin. Kariyer Ingasi Teorisi (Savickas, 2013): bireyler,

deneyimlerine anlam kazandirarak kariyer insa ederler.
« Buyuyen sektorleri gostermek igin Polonya, y yering

Almanya, Cekya, Tlrkiye veya Ukrayna'dan yerel )
ornekler kullanin. Guglendirme ve Yetiskin Ogrenimi (Mezirow):

+ Yumusak becerilerin (iletisim, takim calismasi, Yansitma, kendini anlamayi amagli eyleme donustarur.

esneklik) resmi niteliklerle esit derecede nasil deger
verildigini tartigin.



Gecgmis basarilarinizi ve onlarin arkasindaki becerileri taniyin — her bagari
hikayenizi anlatir.

1. Gurur duydugunuz Ug kisisel veya profesyonel basariyi listeleyin.
(Ornekler: egitimi tamamlamak, aile kurmak, gonualli olmak, yeni bir dil 6grenmek,
etkinlik dizenlemek)

2. Her basari i¢in sunlari belirleyin:

« Kullandiginiz beceriler (Grnegin, iletisim, organizasyon, azim)
* lle ettigin degerler (6rnegin, sorumluluk, yaraticilik, empatiy)
3. Tartisin:

Bu guclu yanlar, ev sahibi Ulkenizde nasil faydali olabilir?

Basarilarinizi anlamak, 6zguveninizi yeniden insa etmeye yardimci olur ve
deneyiminizin her baglamda ne kadar deg@erli oldugunu gosterir.

"Her basari, buyuk ya da kuguk, gucunun kanitidir."

My
Achievement

*

Skills
Used
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Values
Expressed
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Herkes korku veya belirsizlik anlari yagar — ozellikle buyuk hayat degisiklikleri zamaninda.
Kendinden stuphe etmek bir zayiflik degildir; Bu, iyi gitmeye dnem verdigimizin bir isareti.

Ortak i¢ Engeller

» Basarisizlik veya reddedilme korkusu
» Gecgmis secgimlerden dolayi sugluluk
« "Yeterince iyi degilim" hissetmek

« Kendini bagkalariyla karsilagtirmak

Yeni Zihniyet: "Henuz"un Gucu

«  "Yapamam" demek yerine, sunlari dene:
«  "Ogreniyorum.«

* "Her gun gelisiyorum.«

* "Henuz ustalasmadim... Henuz."

"Baslamak icin miikemmel olman gerekmiyor — sadece biiyiimeye baglaman gerekiyor."



*
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Katilimcilarin 6zguveni sinirlayan i¢ engelleri fark etmelerine ve yonetmelerine yardimci olmak ve bliyime zihniyetini
motivasyon igin pratik bir arag¢ olarak tanitmak.

« SUphe genellikle gogten sonra, insanlarin yabanci sistemlerde yeniden baslamak zorunda kaldigi donemde ortaya cikar.
« Duygular yargilamadan kabul et; Uyumun bir pargasi.
« Buyume zihniyeti (Carol Dweck), beceri ve zekanin ¢aba ve 6grenmeyle gelistirilebilecedini 6gretir.

« Katilimcilari olumsuz dusunceleri olumlu, eylem odakl distncelere donusturmeye tesvik edin.

Katihmcilardan "Yapamam..." ile baslayan bir ciimle yazmalarini iste. ve sonra "Ogreniyorum..." seklinde yeniden yaziyorum.
Ogrenmeyi ve savunmasizliyi normallestirmek icin birkac 6rnegi yiiksek sesle paylasin.

Carol Dweck (2006) — Buyume Zihniyeti teorisi: Beceri gelistirme yetenegine olan inang dayanikhligi ve basariyi artirir.
Bandura (1997) — Oz-etkinlik: 6zgliven kiiclik bagarilarla artar.
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Ozgiiven bir gecede ortaya cikmaz — adim adim biiyiir.
Her olumlu eylem, basari veya nazik soz i¢gsel gucunuzu olusturur.

Guven nasil artiyor

Kuguik basarilar sayesinde — tamamlanmis her gorev onemlidir

Destekleyici insanlar araciligiyla — mentorlar, arkadaslar, size inanan meslektaslar
Pratik ve 1srarla — tekrar denemek, hatalardan 6grenmek

Ornekler

Yerel dili 6grenmek — uyum saglama ve cesaret gosterir
Gonulluluk — ekip galismasi ve iletisimi guclendirir
Baskalarina yardim etmek — empati ve 6zsaygiyi pekistirir

"Ozgiiven, milkemmellige degil, ilerlemeye odaklandiginda biiyiir."
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Katilimcilarin 6zguvenin deneyim ve olumlu sosyal baglantilarla yavas yavas gelistigini fark etmelerine yardimci olmak igin.

- Bircok kadin, go¢ sonrasi yeni bir pozisyondan basladiklari i¢cin 6zguvenini kaybediyor, 6nceden basarili olsalar bile.
- Guven yeniden inga edilebilir — karsilastirma yoluyla degil, kiguk zaferleri kabul ederek yapilabilir.

- Katihmcilari, yeni beceriler 6grenmek, destek bulmak veya bagkalarina yardim etmek gibi gercek hayattaki basari hikayelerini
paylagmaya tesvik edin.

- Hikaye paylasmanin grubun karsilikli given ve aidiyet olusturmasina yardimci oldugunu vurgulayin.

1. Katilimcilara, zorluklara ragmen basarili olduklari bir durumu hatirlamalarini iste.
2. Onlari kiguk gruplar veya ciftler halinde paylasmaya davet edin.
3. Bu hikayelerde ortaya ¢ikan temel 6zellikleri bir flipchart Gzerine yazin (6rnedin, israr, cesaret, sabir).

Bandura'nin Oz-Yeterlilik Teorisi: Ozgiiven basarili deneyimler ve sosyal pekistirme yoluyla insa edilir.
Pozitif Psikoloji (Seligman): guclu yonlere ve minnettarlia odaklanmak, 6zguveni ve direnci artirir.
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Olumlu bir dille 6zgUveninizi ve nezaketinizi guglendirin.

1. Kendinizle ilgili U¢ olumlu cimle yazin.

(Ornekler: "Her gtin yeni seyler égreniyorum.” "Giiclii ve uyum saglayabiliyorum.” "Baskalarina
deger katiyorum.”)

2. Kendinizi rahat hissediyorsaniz, cumlelerinizi bir partnerle paylasin ve yuksek sesle
okuyun.(istege bagli — sadece isterseniz.)

3. Dusun:

Kendin hakkinda nazik sozler duymak nasil bir his?

Hangi cimle sana en dogru ya da en gugclu geliyor?

v | am strong
v | can adapt
v | have value
v/ | matter

Olumlu kigisel konusma, kendime olan supheyi cesaretlendirmekle degistirmeye yardimci olur.
Kelimeler enerji yaratir — kendine soylediklerin, nasil davrandigini ve buyumeni sekillendirir.

"Kendinize sevdigin birine konusurken konus."
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1. Kisisel Gelisim Planinizi (PDP) Olusturmak
2. Destek Agim
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Bu plani mevcut durumunuzu, hedeflerinizi ve kariyeriniz ile kigisel gelisiminiz igin sonraki adimlarinizi 6zetlemek icin kullanin.

Su Anki Gucli Yénlerim ve Becerilerim

Gelisim Hedeflerim (ne geligtirmeli veya 6grenmeliyim)

Sonraki Adimlarim (eylemler, kaynaklar, kurslar)

Kim Bana Destek Olabilir (mentorlar, organizasyonlar,
arkadaslar)




*
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Kisisel ve mesleki gelisiminizi destekleyebilecek kisileri, yerleri ve organizasyonlari belirleyin.

Mentorlar: size rehberlik eden ve ilham veren Kisiler

Kuruluglar: STK'lar, sosyal merkezler, kultirel dernekler

Is bulma ofisleri ve egitim saglayicilari: yerel is merkezleri, dil veya mesleki kurslar
Arkadaslar ve topluluk Uyeleri: duygusal destek, bilgi paylasimi, cesaretlendirme.

Kendi Destek Haritanizi gizin — kendinizi merkeze yerlestirin ve ilerlemenize yardimci olabilecek
kigiler veya gruplar igin daireler ekleyin.

Entegrasyon yolculugunda yalniz degilsiniz.
Destek her yerde — her sey ulagsmak ve baglantida kalmakla baslar.
"Birbirimizi kaldirarak yukseliyoruz."
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« Zaten degerli deneyimleriniz ve becerileriniz var — yolculugunuzun her agamasi onemlidir.

« Kendini farkindalik, guclu yonlerinizi, degerlerinizi ve hayallerinizi fark etmene yardimci olur — yeni kariyer yolunuzun temelini
olusturur.

« Hikayenizi duginmek 6zguven olusturur ve sizi kisisel ve profesyonel gelisime hazirlar.

Potansiyelinize inanin — blyume iceriden baslar.
Gelecegini adim adim yeniden inga ediyorsun.

"Buraya seni getiren zorluklardan daha guclusun."
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"Kendini yeniden kesfetme yolculugu, yeni hayatina dogru ilk adimdir.«
Bir an dusunun:

« Bugun kendin hakkinda ne yeni sey 6grendin?
« Gunluk hayatinizda hangi guict veya degeri daha ¢ok kullanmak istersiniz?
« Bu 6zfarkindalik sonraki adimlarinizda size nasil yardimci olacak?

Dusuncelerinizi bir veya iki cumleyle yazin— Onlari 6zel tutabilir veya
grupla bir fikri paylasabilirsiniz.

Amag:
Dustnme, bugun 6grendiklerinizi sabitlemeye yardimci olur ve ontnuzdeki
yolculuk igin 6zguveninizi guglendirir.



:***: Co-funded by
i i the European Union

A Oturumu (60-75 dk)

» Kendini kesfetmek neden 6nemlidir
« 5 Dakikada Hikayem

* Gugla Yonler Genel Bakis

« Gug Carki

B Oturumu (60-75 dk)

* Beceri Envanteri

« Degerler

* Gizli Yetenekler

« Kendinden Supheyi Asmak
* Pozitif Kendi Konusma

+ Kisisel Gelisim Plani



*
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