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Ders 2 — Psikolojik Engelleri Asmak

Cokusten Yenilenmeye:
Ozgiiven ve Duygusal Dayaniklilik Olusturmak
"Buraya seni getiren zorluklardan daha guclusun."
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e Ozgliven ve motivasyonu etkileyen ic engelleri tanimak

e Gocun 6z algl ve kimlik Gzerindeki etkilerini anlamak

e Korku, sucluluk ve sahtekarlik sendromunu asmak icin stratejiler 6grenin
e Destekleyici kisisel konusma ve olumlu yeniden cerceveleme pratigi yapin

e Grup paylasimi ve gorsellestirme yoluyla dayaniklihigi gliclendirmek
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Gorunmez Duvarlar (katilimcilar igin)

icsel engeller, disa doniiklerden daha sinirlayici olabilir.
Genellikle duygulardan, gegcmis deneyimlerden ve bilinmeyenin korkusundan kaynaklanir.

Ortak Engeller

* Reddedilme korkusu: "Bu yeni sistemde kabul ediimeyecegim."

+ Sahtekar sendromu: "Yeterince iyi degilim."

* Sugluluk ve utang: "Her seyi geride biraktim." T h
e

Yansitma Sorusu: « o
Bu duygulardan hangisini kendinde taniyorsunuz? In\”Sl ble

ileti: Wa“.s

Yalniz degilsiniz — farkindaliga dogru her adim 6zgurltige dogru bir adimdir.

S |
s o]



Katilimcilarin gog sonrasi 6zguven ve
ilerlemeyi engelleyen duygusal ve psikolojik
engelleri belirlemelerine yardimci olun.

« Icsel engeller genellikle gercek sinirlar yerine
kendinden suphe, korku veya sucluluk olarak
gorundar.

« Gecmisteki kayip, basarisizlik veya kulturel
gecis deneyimlerinden kaynaklanabilirler.

* Onlari tanimak degisimin ilk adimidir —
farkindalik segim getirir.

* Bu duygulari normallegtirin: bunlar yerinden
edilmeye verilen ortak bir tepkidir, kigisel bir
kusur degildir.

*
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- Katihmcilari en ¢ok 6zdeslestikleri engeli segmeleri igin
davet edin.

- Ciftler veya kuguk gruplar halinde, gunlik hayatta nasil
gorinduguna tartisin (6rnegin, is basvurusunda
tereddit, kamuya agik konusmadan kaginma).

- Sonunda bunun Ustesinden gelmeye baslayacak bir
yolu paylasin — dérnegin, yardim istemek, kendinize iyi
davranmak, destek grubuna katiimak.

Bandura'nin 6z-yeterlilik kavrami: Kiginin hareket etme
yetenegdine olan inanci, i¢sel engelleri agsmanin
anahtaridir.

Bilissel-davranisgi yaklasim: olumsuz dusuncelerin
adlandirilmasi onlarin gucunu azaltmaya yardimci olur.



Katilimcilarin gogun duygusal
sonuglarini fark etmelerine ve bu duygularin
motivasyonlarini ve 6zguvenlerini nasil
etkiledigini anlamalarina yardimci olmak.

* Yerinden edilme genellikle gegici kimlik
kaybini tetikler: eski roller (ebeveyn,
ogretmen, profesyonel) artik yeni
baglamda kim oldugunuzu
tanimlamayabilir.

« Uzunta, kafa karisikhgr veya sugcluluk gibi
duygusal tepkiler normal adaptasyon
tepkileridir.

« Katilimcilari bu duygulari basarisizlik
degil, degisim igsaretleri olarak gormeye
tesvik edin.

* "I¢ten yeniden inga" kavramini tanitin —
gecmis deneyimleri yeni firsatlarla
birlestiren yeni kimlik katmanlari
gelistirmek.

Katilimcilara su sorulari sorun:

Hangi parganiz kendinizi "geride
birakilmis" hisseder?

Icinizde yeni bir parca biiyiimeye basliyor?
Kolaylastirici, ortaya ¢ikan temalari (umut,
merak, cesaret) not eder.

AkuUltarasyon teorisi (Berry, 1997): Kulturel

kimligini dengeleyerek yeni bir ortama uyum
saglamak.

Maslow'un ihtiyag¢ hiyerarsisi: guvenlik ve
aidiyet sarsildiginda, 6zguven adim adim
yeniden insa edilmelidir.

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




*

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

Katilimcilarin gogun duygusal sonuglarini
fark etmelerine ve bu duygularin motivasyonlarini Katilimcilara su sorulari sorun:
ve 0zguvenlerini nasil etkiledigini anlamalarina

yardimei olmak * Hangi parganiz kendinizi "geride birakiimig"

hisseder?
* Iginizde yeni bir parga buyumeye basliyor?
* Yerinden edilme genellikle gegici kimlik kaybini
tetikler: eski roller (ebeveyn, 6gretmen,
profesyonel) artik yeni baglamda kim
oldugunuzu tanimlamayabilir.

Kolaylastirici, ortaya ¢ikan temalari (umut, merak,
cesaret) not eder.

» Uziintd, kafa karisikligi veya sugluluk gibi Akdiltirasyon teorisi (Berry, 1997): Kiiltiirel
duygusal tepkiler normal adaptasyon kimligini dengeleyerek yeni bir ortama uyum
tepkileridir. saglamak.

) Katl.lllanI.laI’I bu d_UVQUIa” ?agarlszllk c.jegil,. Maslow'un ihtiyac hiyerarsisi: giivenlik ve aidiyet
degisim isaretleri olarak gormeye tesvik edin. sarsildiginda, 6zgiiven adim adim yeniden insa
« "igten yeniden inga" kavramini tanitin — gegmis edilmelidir.

deneyimleri yeni firsatlarla birlestiren yeni
kimlik katmanlar geligtirmek.



iste bu korku déngtisii— Korku bizi durdurdugumuzda, daha da giiglenir.

Ama cesaret ayni sekilde buyur — adim adim.

- Bu donguyu nasil kesebiliriz?
- Bugun ilerlemek i¢in ne kuguk adimlar atabilirsin?

Kuguk bagla — gunde bir cesur adim 6zguven olusturur.
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Avoidance Low Confidence
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Opportunitiies




Katilimcilarin kendini pekistiren korku
kaliplarini tanimlamalarina ve bunlari
Kirmanin klguk, pratik yollarini
ogrenmelerine yardimci olmak igin.

+ Korku, belirsizlige normal bir tepkidir;
Sorun, kaginmaya donustugunde baslar.

« Kaginma gegici olarak rahatsizligi azaltir
ancak zamanla o6zgliveni zayiflar.

« Katilimcilari mikro eylemler yapmaya
tesvik edin (6rnegin, bir e-posta
gondermek, bir atolyeye katiimak).

« Korkuyu kiran eylemleri gergek hayattaki
basari hikayeleriyle iligkilendirin (6rnegin,
"Basvurmaktan korktum ama basvurdum
ve kapilari agtl").

*
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1. Donguyu bir flipchart Gzerinde ¢iz.

2. Katilimcilardan korkunun onlari geri
tuttugu bir durumu sormalarini iste.

3. Donguyu kesebilecek kucuk adimlari
tartisin.

Low

4. Ornekleri tahtaya kaydedin (6rnegin, o

"yardim istedim", "bir ders aldim", \\M. ) / Courage
"arama yaptlm"). Oppolrstfjenities

Avoidance

Davranissal aktivasyon (BDT): Eylem
motivasyondan once gelir; Kuguk
hareketler 6zguveni yeniden inga eder.

Oz-yeterlilik teorisi (Bandura): Kiginin
kapasitesine olan inanci, tekrar eden
basarilarla bayur.
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Sahtekar sendromu, bagari kanitlarina ragmen yetersiz hissetmek anlamina
gelir.
Hak etmis olsan bile, takdir edilmeye hak etmedigini sana hissettirir.

Ortak Dusuinceler

"Niteliksiz oldugumu 6grenecekler."
"Sadece sansliydim."

"Basariyl hak etmiyorum.«

Unutmayin:Dasunceler # Gergekler.
Basarilariniz gergek, bazen zihniniz onlardan suphe etse de.

Yeniden gercevelemek:
"Hazir degilim” demek yerine, "Ogreniyorum” de.
"Ait degilim" yerine "Bu role alisiyorum" deyin.

"Sen bir sahtekar degilsin. Sen de herkes gibi gelismekte olan bir suregsin."



Katilimcilarin sahtekar duygulari
tanimasina ve 0z-algiyi gergeklerden
ayirmasina yardimci olun.

« Sahtekar duygular, 6zellikle gé¢ sonrasi
statl ve baglam degistiginde, yuksek
basariya sahip kadinlar arasinda
yaygindir.

« Bu duygular yetersizlik degil, yuksek kigisel
standartlarin igaretidir.

« Katilimcilari bu dusunceleri agikca
konusmaya tesvik edin — paylasmak
utanci azaltir.

« Hatirlatin: herkes bir yerden baglar ve yeni
bir kultirde ya da dilde 6grenmek basli
basina bir basaridir.
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*

1. Katilimcilardan sahip olduklari bir "sahte
dusunce" yazmalarini iste.

2. Sonra yanina gercek gercegi yaz
(6rnegin, "Yeterince deneyimli degilim" —
"EQitimi tamamladim ve baskalarinin

basarili olmasina yardimci oldum"). |€_‘aar:?:r:§
3. Cift olarak istege bagh paylagim. growing

Dr. Pauline Clance & Suzanne Imes (1978):
Yuksek performansli kadinlarda Sahtekar
Fenomeni'ni tanitti.

Bilissel yeniden cerceveleme (Beck): Oz
elestiriden kanita dayali 6z degerlendirmeye
gecis, 0zguven olusturur.



— Kendimizle konusma seklimiz.

Bazen o ses en buyuk elestirmenimiz oluyor.

Kendinize en sik hangi i¢sel mesajlari soylersiniz?

Bir olumsuz inanci belirleyin ve olumlu sekilde yeniden gergeveleyin.

Ornek:
"Bir kez basarisiz oldum."
"Degerli bir sey ogrendim.«

Eger i¢csel sesin en iyi destekgin olursa hayatin nasil degisirdi?

*
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| can’t | can
I'lll fail I’'m

I’'m not learping
enough




Katilimcilarin olumsuz kendi kendine
konusmanin farkinda olmalarina ve 6zguven ile
dayaniklihgr destekleyen olumlu yeniden
cerceveleme uygulamalarina yardimci olmak igin.

* Herkesin kendi kendine konusmasi vardir;
duygulari, motivasyonu ve davraniglari
sekillendirir.

» Gocten sonra, bu ses genellikle daha elestirel
olur ("lyi konusamiyorum," "Gerideyim").

* Amag onu susturmak degil, onu bir muttefike
donusturmek.

* Merhameti tegvik edin — kendinize bir
arkadasiniza konustugun gibi konus.

*
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1. Bir yapigkan nota tekrar eden olumsuz
dusunceyi yaz.

2. Altina ayni mesajin yeni, olumlu bir
versiyonunu yaz.

3. Gonulluler rahatga kendi belgelerini yuksek
sesle okuyabilirler.

4. Dilin 6zguveni ve gunluk enerjiyi nasil

etkiledigini tartigin.

Bilissel-Davranisci yaklagsim: Kendi konugsmayi
degistirmek davranigi ve 0z-algiy1 degistirir.

Pozitif psikoloji: 6zsefet duygusal dayanikhligi ve
kariyer baghligini artirir.
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Aktivite:

Bir aynaya bakin — ya da bir tane hayal edin — ve U¢ destekleyici cimleyi
yuksek sesle soyleyin:

Yetenekliyim.

Ogreniyorum ve bliyiiyorum.

Zaten ¢ok geyin lstesinden geldim.

Amag:
Kendinize kargi nezaket ve 6zgliven olusturmak igin.
Kendini tegvik etmek, i¢sel sesinizi ve direncinizi guglendiren bir aligkanliktir.

“The way you speak to yourself becomes the way you live your life.”
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inang:
Yeteneklerimiz gaba ve ogrenme yoluyla gelisebilir.

Sabit Zihniyet Buyume Zihniyeti
"Bunu yapamam." "Henuiz yapamam."
"Basarisiz oldum." "Yeni bir sey ogrendim."
"Yetenekli degilim." "Pratikle gelisebilirim."
Ana Flklr oy g T . g
iasarlszllk son degildir — geri bildirimdir, daha gugli olmamiza yardimci olur. Progress
ip:

Kendinizi mukemmelligi degil, blyumeyi tegvik eden insanlarla gevreleyin.

"Onemli olan en iyi olmakla ilgili degil. Diin oldugundan daha iyi olmakla ilgili."



GO¢ sonrasi 6zguven, motivasyon ve
dayaniklihdi yeniden insa etmek igin Buyime
Zihniyeti kavramini tanitmak.

» Psikolog Carol Dweck (2006) tarafindan
gelistirilen Buyume Zihniyeti, zeka ve
yeteneklerin sabit olmadigini 6gretir.

» Zorla gécmenler genellikle dnceki
yetkinliklerinin "kaybolmus" gibi hissettigi
durumlarla karsilagirlar. Buyume Zihniyeti,
basariyi surekli gelisim olarak yeniden
tanimlamaya yardimci olur.

« Katilimcilar ("Bunda iyi degilim") merakla
("Bundan ne ogrenebilirim?") degistirmeye
tesvik edin.

* Uzun vadeli bagariyt mukemmellik degil,
ilerleme sagladigini pekistir.

1. Sabit ve buylume ifadelerine ornekler
sunun.

2. Katilimcilardan hangi tur kisisel
konusmayi daha sik kullandiklarini
paylagmalarini isteyin.

3. Ciftlerde, sabit ifadeleri buyume
ifadelerine donusturmeyi pratik yapin.

Carol Dweck, Zihniyet: Basarinin Yeni
Psikolojisi (2006)

Yetigkin 6grenimi (Knowles): Oz
degerlendirme ve i¢gsel motivasyon kigisel
gelisimi destekler.

*

Effort

Fixed Mindset

Practice

Effort

Resilience
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Learning

9
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Gozlerini kapat ve bir seyle gurur duydugun bir ani hayal et- Korktugun her ne
kadar korksan bile.

O 6zguveni, "Basardim™ hissini hisset.
Gelecekteki zorluklar icin bir kaynak olarak kullanin.

» Korku ragmen hareket etmenize ne yardimci oldu?
* Sonrasinda nasil hissettin?

Zaten gucun var — sadece bunu gérmen gerekiyor.
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Amac:Katilmcilarin 6zetki ve cesaret Onerilen Rehberli Uygulama (5 dakika)
anlarini hatirlamalarina ve yeniden bag

kurmalarina yardimci olmak, duygusal 1. Katilimcilardan gozlerini kapatip 3
dayaniklihgi pekistirmek. derin nefes almalarini iste.

2. Sakin bir sesle onlari yonlendirin:
Konusma Noktalari "Siiphe ya da korkuya ragmen

. Gorsellestirme, dzgiiveni basaril oldugunuz bir zamani

gliclendirmek ve gelecekteki dasunan.”
Ec_)rluklatra hazirlanmak igin psikolojik 3. 1-2 dakika sonra, gondilliileri
I aragir. isterlerse hatirladiklari veya

* Gergek deneyimlerle ayni beyin hissettiklerini paylagmalari icin davet
bolgelerini aktive eder ve olumlu edin.
anilari duygusal olarak "canh" hale L
getirir. Teori Baglantisi

- Katilimcilari, belirli sonuglardan Banduya'mp F")z-YeterIiIik T.e(.)rilsi: Ustalik
ziyade duygulara — 6zgliven, gurur, deneyimlerini hatirlamak, kisinin kendi
sicaklik — odaklanmaya tesvik edin. yeteneklerine olan inanci artirir.

« Onlara hatirlat: giic genellikle sessiz Pozitif Psikoloji (Seligman): Kisisel gu¢lu
ve kigiseldir, sadece gorunur bagarilar yonlere odaklanmak motivasyonu ve

degildir. duygusal iyiligi artirir.
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Dayaniklilik, zorluklardan kurtulup ilerlemeye devam edebilme yetenegidir.

Buyur:

Klguk kazanimlar — gunluk ilerlemeyi fark etmek
Destekleyici insanlar — yardim istemek ve kabul etmek
Umut — degisimin mumkun olduguna inanmak

"Dayanikhlik kirllmaz olmak degildir — daha guglu bir sekilde yeniden inga etmektir.'

Dusunce:
Bir zorlukla karsilastiginiz ve bir yol buldugunuz ani dasunan.
lyilesmenize ne yardimci oldu?
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»* *

Katilimcilarin dayaniklhlik anlayigini
guclendirmek; zihniyet, destek ve azmi
birlestiren dinamik bir surec olarak.

(.

Katilimcilardan zor bir donemi hatirlamalarini
ve sunlari tanimlamalarini iste:

ileriye gitmelerine ne yardimci oldu?

« Dayaniklilik, asla mucadele etmemek
anlamina gelmez; Bu, toparlanmayi
ogrenmek demek.

» Gogmen kadinlar genellikle derin

Onlara gug veren kim ya da ne vardi?

2. lIstege bagli: glinliik tutma veya kisa paylasim
cemberi kullanin.

duygusal gug¢ gerektiren kimlik, is, 3. Ortak "dayaniklilik kaynaklarini" (aile, inanc,
topluluk gibi hayatin birgok yonini égrenme, amag) toplayin. \
yeniden insa ederler.

« Katilimcilari mikro basarilari kutlamaya ve Reflection
verdikleri ve aldiklari destegi takdir Pozitif Psikoloji (Seligman & Csikszentmihalyi):
etmeye tesvik edin. blylimeye odaklanmak ve minnettarliga

« Dayanikhligin duygulari bastirarak degil, odaklanmak dayaniklihgr artirir.
pratik ve dusunce yoluyla gelistigini

Antonovsky'nin "Tutarlilik Hissi" modeli: insanlar
hayati anlamli, yonetilebilir ve anlagilir olarak
gorduklerinde geligirler.

vurgulayin.



*
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Bir zorlugun Ustesinden geldigimizle ilgili kisisel bir hikaye
paylasin.

llerlemenize ne yardimci oldu?
Kendinde ne kadar gl¢ buldunuz?

icsel glictintizii tanimlayan bir veya iki anahtar kelime yazin.




Katilimcilarin ortak guglu yonleri fark

etmelerine, akran glveni olusturmalarina ve
dayanikliigi ortak bir deneyim olarak
gormelerine yardimci olmak.

Her hikayenin onemli oldugunu, ne kadar
kUguk ya da kisisel olursa olsun
vurgulayin.Encourage active listening —
remind participants not to judge or
compare.

Kolaylastirici olarak, katilimcilarin
bahsettigi tekrarlayan guglu yonleri
(érnegin, cesaret, uyum saglama, sabir,
yaraticilik, empatiye) gorunur bir panoya
veya paylasilan ekrana yazin.

Gocmen kadinlarin kolektif hikayelerinin
guclu bir israr ve buylUme desenini ortaya
koydugunu varmak gerekir.

N —

Katilimcilari kiguk gruplara ayirin.
Her biri bir kisa hikaye paylasir (2-3
dakika).

Gruplar, i¢gsel gug¢ veya becerinin
onlara yardimci oldugu konusunda
birlikte dusunur.

Genel oturumda, "Gug Duvar" (poster
veya dijital pano) i¢in anahtar
kelimeler toplayin.

Anlati Psikolojisi (McAdams, 2001): Kisisel
hikayeleri paylagmak anlam yaratir ve
kimligi guglendirir.

Sosyal Ogrenme Teorisi (Bandura):
Akranlarin basari hikayelerini dinlemek,
modelleme yoluyla 6zguveni pekistirir.
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Perseverance



Ozgiiven, eylem ve 6zsefetle biiyiir.

Su basit ve etkili uygulamalari deneyin:
_OIuqu onaylar kullanin — "Her gun ogreniyorum."
llerlemenizi gunlugunu ¢ekin — kuguk adimlari bile not edin.

Stres sirasinda sakin nefes aligi yapin — umut verin, gerginligi verin.

Mentorlar veya akranlarla konusun — geri bildirim ve destek isteyin.
Kaguk, ulasilabilir hedefler belirleyin ve her birini kutlayin.

"Ozgiiven milkkemmel olmakla ilgili degildir. Kendine yeterince
guvenip denemekle ilgili."
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1. Katihmcilardan zaten kullandiklari bir
arag ve denemek icin yeni bir arag
secmelerini isteyin.

ikiler halinde, "Bu ay bana en ¢ok destek
olabilecek 6zguven araci hangisi?" diye
tartisin.

3. Toplu bir onaylamayla bitirin:

Katilimcilarin 6zguvenini guglendirmek ve

kendinden supheyi yonetmek igin

kullanabilecegdi gunluk stratejileri tanitmak 2
iGin. '

- Ozgliven tekrarla olusur, bir gecede
dogmaz.

« Katilimcilar bir arag¢ secip bir hafta boyunca
her gun pratik yapmaya tesvik edin.

« ilerlemenin kisisel ve dogrusal olmayan
oldugu f|k|:|n.| pekistir. Bilissel Davranigci Terapi (Beck): Kendi ( )
°OIumI.u k|§|sel konugmg ve nefe"s o konusmay! yeniden gercevelemek, gercekgi e

egzersizleri, olumsuz dugunce dongulerini 6zgiiveni destekler.

bolebilir.

» Gunluk tutmak, gelisimi gorsellestirmeye
yardimci olur ve i¢gsel motivasyonu
guclendirir.

Kendi Belirlenme Teorisi (Deci & Ryan):
Ozguiven, dzerklik, ustalik ve baglantidan

gelisir.
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Diisiince Aktivitesi: Birakmak ve lleriye Gitmek W oimamimdun
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Defterinize 5 dakika boyunca dugunuin:

* Hangi engeli geride birakmaya hazirsin?
» Bugln hangi gucu yeniden kesfettin?
* Bir sonraki adiminizi kim destekleyebilir?

[stege bagdl paylasim:
Isterseniz, bir dislincenizi grupla paylagin — sizin iggdriniiz
baskalarina ilham verebilir.

"Degisim, kendi guiciine inanmaya karar verdigin anda baslar."
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Ozet ve Cikarimlar

Adim adim 6zguveni yeniden inga edebilirsiniz.
BUyume zihniyeti, 6zglveni 6grenmeye donusturar.

Duygusal dayanikhlik kariyerinizdeki en guclu beceridir.

Sonraki Ders: Ogrenmeyi Ogrenmek — Yeni Kariyerler igin Yeniden Beceri
Kazandirma ve Beceriler Gelistirme.

NEW BEGINNINGS
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