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1. Bashik ve ilgili Alt Basliklara Giris
1.1. Arkaplan

EMMW, goc baglaminda duygusal becerileri gelistirmek ve diizenlemek icin tasarlanmis bir
egitim planidir. Kadin go¢cmenlerin yani sira sosyal hizmet uzmanlari ve STK'lar da
hedeflemektedir. Amaci, yeni bir lilkeye uyum saglama ve entegre olma ile ilgili zorluklarin
ustesinden gelme becerilerini gelistirmek ve nihayetinde psikolojik refahi ve ikamet etmeye
basladiklari llkeye dahil olmayi tesvik etmektir. Egitim moddullerinin, her bir hedef grubun
temel sosyal becerilerini gelistirmesi icin gereken farkl ihtiyag ve yaklasimlar dikkate alinarak,
bu iki hat boyunca tamamlayici bir sekilde gelistiriimesi planlanmaktadir.

ilk proje sonucu (PR1) dogrultusunda durum analizini gerceklestirildikten sonra konsorsiyum,
daha ayrintili niteliksel sonuclar elde etmeyi amaclayan ikinci faaliyete gecmistir. Bu baglamda
ortaklar, go¢ alaninda hedef kitle ile deneyime sahip uzmanlarla bir dizi grup ve birebir
gortismeler dizenlemistir. Sonuclarin analizine dayanarak, asagidaki faktorler géocmen
kadinlarin sosyal entegrasyon siirecindeki engeller olarak belirlenmistir.

e Dil farklihg
Kilttrel farkhhiklar
Cifte ayrimcihik
Cocuklar ve yashlar icin birincil bakimveren olmak
isglicii piyasasina sinirh erisim ve sadece diisiik ticretli sektorler
Yardimlar ve haklar konusunda bilgi eksikligi (danismanlik ve destek gruplarinin yani
sira saglik hizmetleri gibi)

e Psikolojik sorunlar
Sosyal hizmet uzmanlarini gégmen kadinlarla iliskilerinde desteklemek icin 6 konu bashgi
belirlenmistir:

e Dinleme ve Empati
Sabir
Duygu diizenleme/Ozdenetim
Duyarlilik
Yardim istemek

® Olumlu zihinsel tutum
Bu kurmasal modul, olumlu zihinsel tutum sahibi olma konusuna odaklanacaktir.
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1.2. Kavramin Tanimi

Olumlu zihinsel tutum bir kisilik 6zelligi olmaktan ¢ok, yasamin olumsuz yonleri yerine olumlu
yonlerine odaklanma becerisidir. Olumluluk bilincli bir secimdir. Bireyin yasamdaki her
duruma ve zorluga iyimserlikle yaklastigini, her kosuldan en iyi sekilde yararlanmasina ve
kendisi ve cevresindekiler icin daha iyi bir gerceklik yaratmasina olanak tanidigini ileri sirer.

Olumlu zihniyet alaninda daha derinlere inebilmek ve okuyucularin bunun gelistirilebilecek bir
beceri oldugunu fark etmelerini saglayarak kisisel ve profesyonel olarak gelismelerine ve
biylmelerine olanak tanimak igin agagidaki alt basliklar ele alinacaktir.

Alt Baslik 1: Olumlu zihinsel tutum 6zellikleri ve karakteristikleri
Alt Baslik 2: Olumlu zihinsel tutumu etkileyen temel faktorler.
Alt Baslik 3: Olumlu zihinsel tutum 6rnekleri

Alt Baslik 4: Olumlu zihinsel tutumumuzu nasil giiglendirebiliriz?

Duygusal zeka, duygulari ve durumlari olumlu, iyimser ve yardimci bir sekilde yonetmeyi ve
duygularin olumlu niyetini fark etmeyi gerektirir, bu nedenle olumlu bir zihinsel tutuma sahip
olmak duygusal zekanin ¢ok onemli bir bilesenidir. Go¢men kadinlarla calisan kisilerin
duygusal zekalarini gelistirmeleri ve olumlu bir zihinsel tutum benimsemeleri, bu kadinlarin
degisim ve ilerlemelerine yardimci olmak i¢in son derece 6nemlidir.

Ote yandan, Gruber ve digerlerine (2009) gére, belirli duygular hem olumlu hem de olumsuz
sonuglarla iliskilendirilmistir. Duygularin c¢eliskili sonuglari da olabilir; olumlu duygular
olumsuz bir sonuca yol agabilir ve hos olmayan bir duygu olumlu bir sonuca yol agabilir.
Ornegin, mutluluk genellikle olumlu ve arzu edilen bir duygu olarak gériilse de, arastirmalar
mutlulugun daha karanlik bir yoni oldugunu da ortaya koymustur. (Gruber vd., 2009)'a gére
mutluluk arayisi ve mutluluk deneyimi her zaman faydali degildir. Mutlulugun pesinden
agresif bir sekilde kosan kisilerin depresif, mutsuz ve perisan olma olasiligi daha ylksektir.

1.3. Kiltiirel Bakis Agisi

Kiltarel farklihklar insanlarin diisiinme bigimlerini etkiler. Ayrica, "olumlu" ve "olumsuz"
tanimlari da kiltirlere gore farklihk gosterebilir. (Eid & Diener, 2009)'a gore, kiltlrler arasi
arastirmalar duygularin tamamen olumlu veya olumsuz olarak kategorize edilmesine
sipheyle yaklagsmaktadir, ¢clinki bir kiltirde olumsuz olarak kabul edilen bir duygu baska bir
kiltirde olumlu olarak kabul edilebilir. Bireyci kiltirler, bir kisinin basarisina iliskin kendini
yansitan duygularin (bireyin kendi eylemlerini yansitan duygular) olumlu olduguna inanirken,
kolektivist kiltlrler kisinin eylemlerinde iyilestirme ihtiyacina iliskin kendini yansitan
duygularin olumlu olduguna inanmaktadir. Genel olarak, (Eid & Diener, 2009) bulgulari, tim
olumlu duygularin olumlu yorumlanamayacagi gibi tim olumsuz duygularin da olumsuz
yorumlanamayacagina dair ek kanitlar sunmaktadir. Nitekim, (Tsai & Knutson, 2004) ideal
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duygulanimin - arzu edilen duygusal durum - kiltdrler arasinda farkhlik gosterdigini ortaya
koymustur: "Amerikalilar yiksek uyarilma iceren olumlu duygu durumlarina (heyecan gibi)
daha fazla deger verirken, Dogu Asyalilar diisiik uyarilma iceren olumlu duygu durumlarina
(huzur veya uyum gibi) daha fazla deger vermektedir. Duygu bilesenlerine iliskin literatir, bu
farkhliklara iliskin ilave bilgiler saglamaktadir.

Arastirmalara gore, Batililar deneyimlerinin pek ¢ok alaninda pozitivizmi gliclii bir sekilde
tercih ederken, Dogulular daha farkli tercihlere sahiptir. Dogulular Batililara kiyasla daha fazla
mutluluk kétimserligi bildirirken, Batililar daha fazla mutluluk iyimserligi bildirmistir (Ji vd.,
2021). Ayrica, mutlulugun taniminda ve neseli gorintilerin yorumlanmasinda kiltdrler arasi
farklihklar oldugu da gosterilmistir; Batililar mutlulugu tipik olarak canlandirici ve heyecan
verici olarak tanimlarken, Dogulular mutlulugu tipik olarak sakin ve dingin bir durum olarak
tanimlamaktadir (Tsai & Knutson, 2004). Hazzin Dogulularda Batililara kiyasla daha az
uyarilma hissi uyandirdigina inanilmasinin yani sira, Dogulular i¢in daha fazla olumsuzluk da
icerebilir. Bu da kiltirlerin hazzi farkli deneyimleyebilecegini diisiindiirmektedir. Batililar i¢in
mutluluk agik, glinesli bir giin gibi gbz kamastirici bir duyguyken, Dogulular i¢in mutlulukhem
olumlu hem olumsuzdur; yagmurlu ve de glinesli bir glindeki gokkusagi gibi olumsuzluklarla
dengelenmistir.. Baska bir deyisle, farkli kilttrlerin mutluluga yaklasimi ve mutlulugu ele alis
bicimi farkh bir bakis agisi gerektirebilir.

1.4. Toplumsal Cinsiyet Bakis Acgisi

Oznel iyi olusun daha iyi anlasiimasi, ilgili faktérlerin tanimlanmasini ve &znel iyi olus
deneyimindeki cinsiyet farkliliklarinin incelenmesini gerektirir. Olumlu duygular kisa sireli
deneyimlerdir.Olumlu duygular, ¢ok sayida olumlu sonucun (bireyin varolusunda bilissel,
sosyal ve davranissal) ortaya ¢cikmasi icin gereklidir.

insanlar diisiincelerini genisletip derinlestirebilir ve zor durumlarla basa ¢ikma kapasitesi olan
becerikliliklerini gelistirebilirler. Olumlu duygular deneyimleyerek, kisi yeni firsatlar hakkinda
icgori kazanabilir ve daha sosyal hale gelebilir. Dolayisiyla olumlu duygular, bireylerde bilissel,
sosyal ve davranissal degisikliklere neden olur. Bu nedenle, daha fazla olumlu duygu yasayan
cinsiyet, yarattigi olumlu sonuclardan daha fazla fayda saglayacaktir. Spasi¢ Snele ve
digerlerine (2020) gore, olumlu duygular erkekler ve kadinlar tarafindan farkh sekilde
algilanmakta, anlasiimakta ve deneyimlenmektedir. Genel olarak, erkeklerin kadinlardan
daha memnun oldugu kesfedilmistir.

Olumlu duygularin deneyimi, erkekler ve kadinlar arasinda 6nemli 6lcide farkhlik
gostermektedir. Erkekler ve kadinlar genellikle is arkadaslari, aileleri ve toplumla olumlu
sosyal iliskilere sahiptir. Mizah da erkeklerde daha yiiksek bulunmustur; erkekler mizah
Uretme ve anlamada daha iyi olduklariicin kadinlardan daha iyi performans gosterirler (Spasic¢
Snele vd., 2020). Ayni arastirmaya gore, genel olarak erkekler kadinlardan daha fazla olumlu
duygu yasamakta ve olumlu duygularin olumlu sonuglarindan kadinlardan daha fazla
faydalanmalari beklenmektedir. Ayrica erkekler ve kadinlar olumlu duygulari farkh sekilde
deneyimlemektedir. Kadinlar mutlulugu erkeklerden daha sik yasiyor. ikinci olarak, erkekler
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kadinlardan daha sik gurur duyarken, kadinlar minnettarlik ve sevgi ve aidiyetle iliskili diger
duygulari ifade etmede tipik olarak daha iyidir.

1.5. Kaynakga
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2. Alt Baslik 1: Olumlu Zihinsel Tutumun Ozellikleri
2.1. Arkaplan

Olumlu ve iyimser tutumlar, daha uzun bir yasam siresi ve stres zamanlarinda gelismis
basa cikma yetenekleri de dahil olmak Gzere gesitli faydalarla iliskilidir. Bu, "gerceklikten
kagmaniza" yardimci olan bir zihniyet degil, daha ziyade cesaret, kararlilik ve sebat ve
¢6ziim odakli diisiinme gibi diger giiclii 6zellikleri gdsterme yetenegidir. lyimserligin her
zaman olumlu fikirler dislinmeyi ve sorunlari gérmezden gelmeyi icermedigini
vurgulamak 6nemlidir. Olumsuz dislince kaliplarina meydan okumayi ve bunlari
olumluya donustirmeyi icerir. Olumlu bir zihniyetin saglk ve esenlige fayda sagladigi
gosterilmistir (Nawalkha, 2023).

Olumlu bir zihinsel tutum segerken, asagidaki gliclii karakter niteliklerini gelistirmeniz
muhtemeldir (Nawalkha, 2023):

e Esnek Dayaniklilik: Pozitif psikoloji, esnek dayanikhligi stresli ve zorlu yasam
kosullarindan kurtulma kapasitesi olarak tanimlar. Direncli insanlar, olumsuz
duygulara kapilmadan hos olmayan olaylarla basa ¢ikabilirler.

e Kararlilik: Olumlu distinme 6nemli bir karardir. Olumlu distinmeyi sectiginizde,
fikirlerinizin ve hayatinizin sorumlulugunu Gstlenmis olursunuz ki bu da hayatta
ileriye dogru atilmis kararl bir adimdir.

® Cesaret: Olumlu bir tutum, basarisizlik, reddedilme veya diger sinirlayici
korkulardan korkmadan hedeflerinizin pesinden gitmenizi saglar. Cesur insanlar
basarisizliktan korkmak yerine onu bir 6grenme firsati olarak kucaklarlar. Bu
iyimser bakis acisi, hedeflere ulasmayi ve kisisel ve mesleki gelisimi kolaylastirir.

e Sorumluluk: Her talihsizligi baskalarina yiklediginizde olumlu bir tutum
sergilemek imkansizdir. Olumlu zihinsel tutuma sahip olanlar hayatlari ve
kararlari icin sorumluluk almaktan korkmazlar, boylece kaderleri Uzerinde
kontrol sahibi olurlar.

e Cozium Odakhlik: En iyi sonuglari elde etmekle ilgilenirler, bu nedenle son derece
¢6zum odaklidirlar. Bir sorunu fark ettikleri anda ¢6zim ararlar.

e Uyarlanabilirlik: Olumlu insanlar basarisizlik yasadiktan sonra bile her zaman
yeniden denemeye isteklidirler. Bunu yaparak, basari ve hedefe ulasmak icin
gerekli olan glicll bir uyarlanabilirlik duygusu insa ederler.

2.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gocmen kadinlarla ¢alisan tiim profesyonellerdir.
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e Cevirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonulltler
e Ogretmenler
® (Cocuk koruma galisanlari
® Ruh saghigi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda c¢alisanlar
e Kocglar
Etkinlik sunlari amacglamaktadir:

e Katilimcilarin kendilerinin ve diger insanlarin tutumlarinin glci konusunda
farkindaliklarini arttirmak.

2.3. Etkinligin Kazanimlari

Etkinligi tamamladiktan sonra katilimcilar, olumlu ve olumsuz tutumlar ile ortamlari ve
bunlarin bir kisinin performansini nasil etkileyebilecegini ayirt edebileceklerdir.

2.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinigin Adi: Tutumun Gliciu
Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

Cevrimigci veya Yerinde: Yerinde
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: 15-20
Malzemeler:

o Kagit ve kalemler
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2.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire

EMMW Projesinin Tanitimi

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 1)

10 dk.

1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay

Katilimcilarin tanitimi

Beklentiler 3 dk.

Seansa bir dizi olumsuz, sikayetci ifadeyle
baslayin:

"Bugtiin buraya gelmem normalden neredeyse
iki kat daha uzun sirdi. Trafik ¢ok yavasti.
Artik buna dayanamiyorum. Tamam o zaman.
Hadi baslayalim. Ders planimi kaybettigim icin
o kadar iyi hazirlanamadim ama énemli degil."

1 dk.

Katilimcilara  soyledikleriniz  hakkinda ne
hissettiklerini sorun. Beden dilinizin ve ses
Isinma Etkinligi t<‘3.nun‘uz.u‘n g('j.n‘derdiéi mesajlarin yanlnsw?
2 sozlerinizin sizi algilamalart  ve buglinki
oturumdan beklentileri {lzerindeki etkisini
anlatmalari icin onlari tesvik edin.

3 dk.

Devam edin:

"Tutumunuzun meseleleri nasil etkiledigini
goriiyor musunuz? K6t bir tutum tim
gliniiniizii mahvedebilir! Bugiin tutumunuz
hakkinda konusacagiz ¢linkii  tutumunuz
yaptiginiz her seyi ve etrafinizdaki herkesi
etkiler."

1 dk.
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Katilimcilara tutumlarinin basarili olma
becerilerini nasil etkiledigini gdreceklerini
aciklayin. iki gdéndlliinin sinifin disinda
durmasini saglayarak baslayin. Ardindan sinifi
iki gruba ayirin: "Yapabilenler" ve
"Yapamayanlar".

Katilimcilara tutumun zihinsel bir durum
oldugunu hatirlatin. Her takimin bir kisinin
zihinsel durumunu etkileyecek bir ortam insa
edecegini agiklayin.

Gorev: Katiimcilara iki gonallindn "E" harfi ile
baslayan ve akillarina gelen tim kelimeleri
yazmalari igin bir dakikalari oldugunu soyleyin.

"Kutulara" gorevlerinin gdnillilerden birinde
olumlu bir tutum yaratmak igin olumlu bir
ortam yaratmak oldugunu soyleyin. ("Kutular"
katihmcilari: "Yapabilirsin!" gibi destekleyici,
cesaretlendirici yorumlar yapacaktir. Pek ¢ok
kelime E ile basliyor! Glizel kelime!" Cosku,
samimiyet ve enerji ile konusacaklardir).

4 Tutumun gici 15 dk.

"Yapamayanlara" gorevlerinin diger
gondullilerde olumsuz bir tutum yaratmak igin
olumsuz bir ortam yaratmak oldugunu
soyleyin. Gorevin zor gériinmesini saglamaya
odaklanmalidirlar.

("Yapamazlar" katihmcilari: "E zor bir harf!"
gibi cesaret kirici yorumlar yapacaktir. E ile
baslayan neredeyse hic¢ kelime yok! Bu
imkansiz!" gibi cesaret kirici yorumlar
yaparlar. Mizmiz, sikayetgi bir ses tonuyla
konusacaklardir).

5 Kahve Molasi 15 dk.

Onerilen Sorular:

6 Tartisma -Her takim kacg kelime Uretti? 15 dk.

-Hangi takim daha basarihydi?
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-Sizce neden o takim daha basariliydi?

-Gondilliler, takim arkadaslariniz
duslincelerinizi ve basarili olma yeteneginizi
nasil etkiledi?

-Olumlu tutumlar olan insanlara genellikle
nasil tepki verirsiniz?

-Olumlu bir tutumunuz oldugunda insanlarin
size nasil tepki verdigini diisiinliyorsunuz?

Tartismayi su ifadelerle sonlandirin: Tutumlar
gliclidur; bir seyleri gercek kilarlar. Olumlu bir
tutum insanlari motive eder ve basarili olma
yeteneklerini artirir. Olumlu bir tutuma sahip
olmak istiyorsak, giclu yonlerimize
odaklanmali ve basari olma yetenegimize
glivenmeliyiz.

Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin. 3 dk.
7 Degerlendirme
Si

2.6. Kaynakea

Developing a Positive Attitude. (n.d.). Dorchester School District Two.
https://www.ddtwo.org/cms/lib/SC01916099/Centricity/Domain/1129/Lesson
%201%20Developing%20a%20Positive%20Attitude.pdf

Nawalkha, A. (2023, February 7). Positive character traits - 6 power packed traits for
success. Evercoach - By Mindvalley. https.//www.evercoach.com/blog/6-
positive-character-traits-for-success/
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3. Alt Baslik 2: Olumlu Zihinsel Tutumu Etkileyen
Faktorler

3.1. Arkaplan

Tutum, bir bireyin veya grubun nesnelere, fikirlere ve digerlerine yonelik inanclari,
duygulari ve eylem tercihleri olarak tanimlandigindan, bir bireyin olumlu tutumunu
etkileyen ¢ok sayida faktor vardir ("Tutumu etkileyen faktorler," 2019). Bir kisinin
tutumunu etkileyebilecek faktorler sunlari igerir:

e Sosyal Faktorler

Bir kisinin tutumu, icinde yasadigi toplumdan gicli bir sekilde etkilenir ve
olumlu deger verilen grup uyeleriyle iliskilerini gelistirip stirdurebilir. Sosyal
roller, bireylerin belirli bir baglamda beklenen davranislarini ifade ederken,
sosyal normlar bir toplum tarafindan olusturulan kabul edilebilir davranis
kilavuzlaridir.

e Ailevi Faktorler

Aile, tutumlarin olusmasinda en buyiik etkiye sahiptir. Ebeveynler, kardesler
ve diger yakin akrabalar bircok konuda bilgi paylasir ve boylece birey sosyal
0grenme ve modelleme yoluyla tutumunu sekillendirir. Bir kisinin tutumlari,
son derece glgli ve degistirilmesi zor olan aile etkisinin bir sonucudur.

e Kisisel Deneyim

Cogu zaman, kisisel deneyimler kisi tGzerinde derin bir iz birakir ve 6zellikle
duygusal degisimler mevcut oldugunda, uzun sireli bir tutum
sekillendirmelerine yol agar.

o liskisellik

Tutumlar, bir seyi ya da durumu baska bir seyle iliskilendirerek gelistirilir.
Klasik kosullanma ilkelerini igerir. Ornegin, seker tiilketmek diyabete neden
olur. Seker tiketimini diyabet riski ile iliskilendiren bir kisi, diger tath tirlerine
ve seker iceren gidalara karsi olumsuz bir tutum gelistirebilir.

e Din ve Egitim

Tutumlarin sekillenmesinde 6nemli bir etkiye sahiptirler ¢linkl bireyin
kavrayisini ve ahlaki ilkelerini olustururlar; dogru ve yanlis bilginin merkez
Ussl ve yapilabilecekler ile yapilamayacaklar arasindaki ayrim cizgisi olarak
hizmet ederler.

e Ekonomik Stati
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Ekonomik ve mesleki statimiz de tutumlarimizin sekillenmesine katkida
bulunmaktadir. Bunlar kismen sendikalara, yonetime, egitime yonelik
gorislerimizi ve hangi yasalarin "iyi" ya da "kotl" olduguna dair algimizi
etkilemektedir. Sosyoekonomik arkaplanimiz simdiki ve gelecekteki
tutumlarimizi sekillendirir.

e Medya

Bir iletisim araci olarak televizyon, elektronik medya ve radyo gibi kitle
iletisim araglari, bireylerin tutum ve inanglarinin sekillenmesinde énemli bir
etkiye sahiptir. Bir sey hakkindaki yeni bilgiler, o seye yonelik yeni biligsel
tutumlarin gelismesine zemin hazirlar.

3.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gécmen kadinlarla calisan tiim profesyonellerdir.
e Cevirmenler
e insani yardim calisanlar
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonullller
e Ogretmenler
® Cocuk koruma calisanlari
e Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda galisanlar
e Koclar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
e Olumsuz distinceleri en aza indirmek icin katilimcilari motive etmek

e Katilimcilara olumlu diistinme stratejilerini ve davranislarini 6gretmek

3.3. Etkinligin Kazanimlari

Etkinligi tamamladiktan sonra katilimcilar olumsuz distinceleri olumlu dislincelerle
degistirme pratigi yapabilecek ve boylece birlikte calistiklari insanlara daha etkili bir
sekilde yardimci olmalarini saglayacak olumlu bir tutum sekillendirebileceklerdir.
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3.4. Etkinligin Agiklamalan
Etkinigin Adi: Olumlu Zihinsel Tutum Gelistirmek
Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

Cevrimici veya Yerinde: Yerinde
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: 15-20
Malzemeler:
o Kagit ve kalemler
o Dort katihmcidan olusan her grup icin poster kagidi, eski gazeteler, eski
dergiler, keceli kalemler, boya kalemleri, makas ve yapistirici gibi sanat
malzemeleri

3.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire

EMMW Projesinin Tanitimi

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Baslk 2)

10 dk.
1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay
Katilimcilarin tanitimi
Beklentiler 3 dk.
Katilimcilara soyle soyleyin:
“Esit yeteneklere sahip iki kosucu hayal edin.
Biri yarisa baslamaya hazirlanirken kendi
kendine soyle diisiiniiyor: "Asla
2 Isinma Etkinligi | kazanamayacagim. Kendimi oldukca halsiz 2 dk.

hissediyorum. Bu yarista yaristigima bile
inanamiyorum. Yanimdaki kiz ¢ok daha hizli
goriinliyor; eminim beni gececek."

Diger kosucu ise soyle diistiniiyor: "Kendimi
harika hissediyorum - hafif ve hizli!" Bu simdiye
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kadar kostugum en iyi yaris olacak. Gii¢liiyiim
ve  haftalardir  antrenman  yapiyorum.
Baslamak igin heyecanliyim."

Onerilen sorular:

e Hangi kosucu digerinden daha iyi
performans gosterecek ve neden?

e Tutum performansi nasil etkileyebilir?
(insanlar  tutum ve performans
arasindaki baglantiyi gérmeye tesvik
edin).

Katilimcilari  doérder kisilik gruplara ayirin.
Onlara asagidaki sorulari sorun:

e Olumlu bir tutumu tanimlayin.

® Olumlu bir tutumu nasil yaratirsiniz?

® Olumlu bir tutuma sahip olmak nasil bir
duygu?

Gruplara yanitlarini tartismalari igin yaklagik
bes dakika verin.

Gruplarin  olumlu  bir tutumun gorsel

temsillerini olusturmak icin sanat
malzemelerini kullanmalarini saglayin.
Olumluluk katki
3 cadlar Yukaridaki sorulara verdikleri yanitlar temsil 30 dk.
g etmeye calismalarini tesvik edin.
Posterlerini olusturmalar icin vyaklasik 10
dakika verin.
Gruplarin posterlerini paylasmalarini saglayin.
Tartisma tamamlandiktan sonra, "olumlu
tutum"un sinif tanimina eklemek (zere
katihmcilardan su noktalari isteyin:
® Olumlu bir tutuma sahip olmak giicli ve
motive olmak demektir.
® Gicll yonlere odaklanmak ve giivenle
ilerlemek anlamina gelir.
4 Kahve Molasi 15 dk.
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Baslangi¢ bolimiine déniin ve sorun:

e Olumlu bir tutuma sahip olmanin kisinin
hedeflerine ulasmasina yol acabilecegine
dair herhangi bir neden O&nerebilir
misiniz? (Yanitlari tahtaya yazin)

e Katilimcilari olumlu disinmenin
davranislarimizi nasil etkiledigini
5 Tartisma anlamaya yonlendirin - olumlu bir tutuma 10 dk.

sahip  oldugumuzda, bu tutumu
yansitacak sekilde hareket ederiz.
Katilimcilari, olumlu bir tutuma sahip olan
kisilerin aksilikler karsisinda daha ¢abuk
"toparlandiklarini" fark etmeleri igin
yonlendirin.

e Katilimcilar kendi deneyimlerini
paylasmaya tesvik edilebilir.

Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin. 3 dk.
6 Degerlendirme
Si

3.6. Kaynakga

Attitude formation. (n.d.). STUDY SKILLS | ENGLISH BASICS | TEST PREPARATION |
STUDY RESOURCES. Retrieved May 23, 2023, from
https://www.studyandexam.com/attitude-formation-pn.html|

Factors influencing attitude. (2019, October 2). iEduNote.
https://www.iedunote.com/factors-influencing-attitude

Overcoming obstacles. (n.d.). Overcoming Obstacles - Overcoming Obstacles - Free K-
12 Life Skills Curriculum. Retrieved May 23, 2023, from
https://www.overcomingobstacles.org/portal/en/curricula/high-school/lesson-
3-developing-a-positive-
attitude#:~:text=Positive%20behavior%20can%20be%20developed,from%20an
d%20avoid%20repeating%20them
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4. Alt Baslik 3: Olumlu Zihinsel Tutum Ornekleri
4.1. Arkaplan

Olumlu bir zihniyetin distinme ve hareket etme seklimizle gelistirilebilecegi yaygin
olarak kabul edilmektedir. iste eylemde iyimser bir bakis agisinin bazi érnekleri:

Bakis agisini degistirmek

Bakis a¢imizin hayatimiz ve mutlulugumuz Gzerinde 6nemli bir etkisi vardir. Glinlik
faaliyetler bir lituf ya da lanet olabilir. Bunlara angarya olarak yaklasmak yerine,
kendinizi ve sevdiklerinizi simartmak icin bir firsat olarak degerlendirin.

Gulimsemek ve nazik olmak

Pozitif bireyler genellikle bagkalariyla iyi geginir, bu da hem kisisel hem de profesyonel
ortamlarda faydalidir. Ornegin, olumlu bir zihniyete sahip is arkadaslarinizla etkilesime
girdiginizde, daha fazla angaje olmaniz, performansinizi artirmaniz ve her tirli engelin
Ustesinden gelen bir ortaklik kurmaniz daha olasidir.

Oz sefkat

Baskalarina karsi sefkatli olmak da 6z sefkat kadar 6nemlidir. Kisi, iyi olma halini gelistirici
6z bakim uygulamalari yaparak kendine 6zen gdstermeye baslayabilir. Ornegin, her giin
olumlamalar ve olumlu 6z konusmalarla baslayabilir. "Kendime glveniyorum" ve
"kendimle gurur duyuyorum" gibi ifadeler 6z saygiyi artirir ve bilingaltini etkiler.

Olaylari kisisel almaktan kaginmak

Pozitiflik, olaylari kisisel algilamamak igin bilingli bir karar almayi gerektirir. Bagkalarinin
sozleri ve davraniglari sadece onlarin kim olduklarinin bir yansimasidir. Her seyi
icsellestirdiginizde, o kisiye sizin lizerinizde kontrol sunmus olursunuz. Hi¢ kimse sizin
rizaniz olmadan kendinizi yetersiz hissetmenize neden olamaz.

Baskalarinin basarisi icin mutlu olmak

Olumlu bir bakis agisina sahip bir birey baskalariyla rekabet halinde degildir. Basarilar
onlara kiskanghk degil motivasyon ilhami verir. Kendi yollarinda olduklarinin ve bir
baskasinin basarisinin kendi basarilarini azaltmadiginin farkindadirlar.

4.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gé¢gmen kadinlarla galisan tim profesyonellerdir.
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e Cevirmenler
e insaniyardim calisanlari
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonulltler
e Ogretmenler
® (Cocuk koruma galisanlari
® Ruh saghigi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda c¢alisanlar
e Kocglar
Etkinlik sunlari amacglamaktadir:
e Katilimcilari olumlu diistinmeye tesvik etmek

e Katilimcilara bakis agilarimizin diistince ve fikirlerimizi nasil sekillendirebilecegini
gostermek

e Coklu perspektifleri anlamanin farkli durumlari yénetmekle nasil iliskili oldugunu
dislinmek

4.3. Etkinligin Kazanimlari

Etkinligin tamamlanmasinin ardindan katihmcilarin farkh bakis acilarinin insanlarin
duygularini ve yasamlarini nasil etkileyebilecegini fark etmeleri beklenmektedir.

4.4. Etkinligin Agiklamalari

Etkinigin Adi: Olumsuz Dislincelerle Miicadele Etmek ("CrowdSec yasagi," n.d.)
Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

Cevrimigci veya Yerinde: Yerinde
Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen
Katilimci Sayisi: 15-20
Malzemeler:
o Kalemler ve kagitlar, "Kim oldugunu bul" sayfasi, bos kartlar, kutu/sapka

4.5. Etkinlik Akisi

N. Etkinlik Detaylar Siire
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EMMW Projesinin Tanitimi

Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 3)

10 dk.
1 Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay
Katilimcilarin tanitimi
Beklentiler 3 dk.

Kim oldugunu bul:

"Kim oldugunu bul" kagidini dagitin ve
katihmcilara odanin  iginde dolasmalari,
kaynasmalari, sorular sormalari ve "Kim
2 Isinma Etkinligi | oldugunu bul" kagidini  doldurmalari 10 dk.
gerektigini sdyleyin. En ¢ok cevap verenler
kazanir.  (Kagittaki ifadeler buna gore
degistirilebilir).
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Katilimcilara kisa bir alistirma yapacaklarini 15 dk.
soyleyin. Her katilimciya bir adet bos kagit
dagitin.  Ayakta durmalarini  ve sirtlan
birbirlerine donilik olacak sekilde bir daire
olusturmalarini isteyin. Alistirma sirasinda
herhangi bir soru sormamalarini isteyin. Ne
yapmalari gerektigine dair bir soru sorarlarsa,
anladiklari sekilde adimlari takip etmelerini
soyleyin.

Asagidaki adimlari yapmalarini séyleyin:

Kagidi ikiye katlayin.

Kagidi tekrar ikiye katlayin.
Sag alt kdseyi yirtin.

Kagidi ters gevirin.

Diger sag alt koseyi yirtin.

Katilimcilardan arkalarini dénmelerini ve kagidi
herkesin  gorebilecegi sekilde baslarinin

Uzerinde tutmalarini isteyin.
Farkl Bakis

Acilari Onerilen Sorular:

e Ne fark ettiniz?

e Herkesin kagidina kiyasla  kendi
kagidinizin nasil gorindigunu
gordugiinizde ne hissettiniz?
Digerlerinin  kagitlarini  gordigiinde
alistirmayr yanlis yaptigini dislinen
oldu mu?

o Herkese ayni talimatlari verdigim halde
nasil bu kadar ¢cok yorum olabildi?

e Bu alistirmayi yapmanin tek bir dogru
yolu var miydi?

e Kagidin sizin gorislinizi veya bakis
acinizi temsil ettigini dusiinelim, bu
alistirma size bakis agilari hakkinda ne
soyliyor?

e Bir seye farkl bir sekilde ya da farkli bir
perspektiften bakmak neden faydali
olabilir? Olaylara farkli agilardan
bakarak ne 6grenebiliriz?
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4 Kahve Molasi 15 dk.
Hepimiz hayatlarimizi daha iyiye dogru
yeniden  sekillendirme  glicline  sahibiz
(Fredrickson, 2010). Bunun gizli bileseni
pozitifliktir. Takdir, mutluluk, ilgi ve ilham gibi
hos duygulari deneyimledikce gelisir. Zaman
icinde artan pozitiflik, benlik alginizi
donustirerek ve oOzglveninizi ylkselterek
hayatinizi etkileyecektir.
5 CD):JL;?;sélerle e Katilimcilari ivki gruba aylrlr?. .Grup 1'e bos 15 dk.
Miicadele Edin kz.a.rt.l.ar d'agltm ve” .t|p|k olumsuz
dislincelerinden birini yazmalarini
soyleyin.  Kartlari  karistirn ve  bir
kutuya/sapkaya yerlestirin.
e Ardindan Grup 2'den bir katilimciyi rastgele
bir tane segmeye ve yiksek sesle okumaya
davet edin. Hizh ve derinlemesine
tartismalarini isteyin. Bir  sonraki
katihmciya gegin ve tekrarlayin.
Onerilen Sorular:
e Etkinlikten sonra kendinizi nasil
hissettiniz?
e Farkl bakis acilari olumsuz
6 Tartisma disincelerimizle basa ¢gikmamiza nasil 5 dk.
yardimci olabilir?
® Olumsuz  dusincelerimizi  kontrol
etmenin ve onlari olumlu olanlarla
degistirmenin zor olduguna inaniyor
musunuz?
Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin. 3 dk.
7 Degerlendirme
Si
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4.6. Kaynake¢a

CrowdSec ban. (n.d.). CrowdSec Ban. Retrieved May 23, 2023, from
https://positivepsychology.com/positive-thinking-exercises/

5. Alt Bashik 4: Olumlu zihinsel tutumumuzu nasil
giiclendirebiliriz?

5.1. Arkaplan

Gocmenlerle calisirken sahip olunmasi gereken hayati bir beceri olan olumlu bir tutum
gelistirmek icin cok sayida yontem vardir. Asagida, daha olumlu ve iyimser bir sekilde
disinmek ve hareket etmek icin bazi yaklasimlar yer almaktadir ("How to cultivate a
positive mental attitude for success," 2021):

Olumsuz diisiincelerin farkina varmak

Kisi oncelikle isi, glinlik ise gidis gelisleri veya iliskileri gibi hayatinin genellikle olumsuz
dislindlGgu yonlerini belirlemelidir. Daha iyimser bir sekilde yaklasmak igin tek bir
konuya odaklanmak iyi bir dneri olabilir ("How to stop negative self-talk," 2022).

Pozitif insanlarla Cevrili Olmak

Birey, hayatindaki insanlarin olumlu, cesaretlendirici ve glivenilir rehberlik ve elestiri
kaynaklari oldugundan emin olursa, olumlu bir bakis agisini sirdirmek ve kendini
gelistirmeye devam etmek icin motive olacagi kesindir.

igsel Calisma Yapmak

icsel Calisma, dis diinyayla daha iyi iliski kurmak icin i¢ diinyanizi yansitmayi gerektirir ve
olumlu bir zihniyete ulasma yolunda ¢ok 6nemli bir adimdir. Bu, nefes egzersizleri,
giinliik tutma ve kendi tizerine diisiinme yoluyla gerceklestirilebilir. i¢ gézlem, gelismis
iliskiler, daha yliksek 6zgliven ve gelismis karar verme gibi ¢cok sayida fayda saglar.

Gorsellestirme

Olumlu bir zihinsel tutum belirgin avantajlar saglar. Gorsellestirme, kisinin hedeflerine
yalnizca zihin glclyle ulagsmasini saglayan giicli bir tekniktir. Her durumda miimkiin olan
en iyi sonucu hayal etmeyi ve bunu basarmis olmanin olumlu duygusunu
deneyimlemeye calismayi icerir ("5 visualization techniques to help you reach your
goals," 2021).

Olumlama
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Olumsuz dislincenin ve kendi kendini sabote etmenin Ustesinden gelmenize yardimci
olabilecek bir tekniktir. Olumlamalar, bir kisiyi gliclendirebilen ve engellerin lstesinden
gelebilmeleri ve hedeflerine ulasabilmeleriicin kendilerine inanmaya tesvik eden olumlu
onaylardir (Mind, 2023).

Meditasyon

Olumlu bir zihin durumu gelistirmek ve bunu korumak igin olumsuz distinceler izerinde
naslil kontrol saglanacagi 6grenilmelidir. Meditasyon endise, korku ve kaygi gibi olumsuz
duygulari serbest birakmaya yardimci olur ve zihni simdiki zamana odaklanmak tzere
egitir.

5.2. Etkinligin Hedef Kitlesi ve Amaci

Etkinligin hedef grubu, gocmen kadinlarla calisan tiim profesyonellerdir.
e Cevirmenler
e insani yardim calisanlar
e Halk saghgi uzmanlari
e STK calisanlari ve gonullller
e Ogretmenler
® Cocuk koruma calisanlari
e Ruh saghgi calisanlari (psikologlar, psikiyatristler)
e Kamplarda ve barinaklarda galisanlar
e Koclar
Etkinlik sunlari amaglamaktadir:
e Olumlu davranis teknikleri gelistirmek

e Katilimcilari olumlu diislince ve davranislarla donatmak

5.3. Etkinligin Kazanimlari

Aktivitenin tamamlanmasinin ardindan katiimcilarin olumlama ve gorsellestirme
tekniklerinin 6nemini anlamalari ve bunlari daha olumlu bir zihniyet olusturmak icin
kullanmalari beklenmektedir.

5.4. Etkinligin Agiklamalan

Etkinigin Adi: Pozitif Olalim ("Engellerin Ustesinden Gelmek," n.d.)
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Operasyonel ihtiyaglar/Lojistik

® (Cevrimigi veya Yerinde: Yerinde

e Egitimci/Kolaylastirici: Bir egitmen

e Katilimci Sayisi: 15-20

e Malzemeler:

o Kalemler ve kagitlar

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

o Her katiimcr igin "Gorsellestirme Teknikleri" etkinlik sayfasinin bir

kopyasi

o Her katiimcr icin "Olumlama ifadesi Teknikleri" etkinlik sayfasinin bir

kopyasi

O Sunum (PowerPoint)

5.5. Etkinlik Akis!

N Etkinlik Detaylar Siire
EMMW Projesinin Tanitimi
Etkinligin Ana Hatlari (Alt Bashk 4)
10 dk.
1 | Karsilama Oturum Sozlesmesi & Onay
Katihmcilarin tanitimi
Beklentiler 3 dk.
Zincir Etkinligi: Olumlu bir hedef belirleyin.
Egitmen kendi adini soyleyerek ve haftalk
olumlu bir hedef belirleyerek baslar ve kendi
5> | 1sinma Etkinlii hedefinizi sodylemeden 6nce birbirinizin
8 hedeflerini tekrarlayarak ¢emberin etrafinda
donersiniz, 6rn. 7 dk.
Alex: Benim adim Alex ve haftada iki kez spor
salonuna gitmek istiyorum.
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Stacy: Alex haftada iki kez spor salonuna
gitmek istiyor ve ben de daha fazla su icmek
istiyorum.

Siradaki kisi: Alex haftada iki kez spor salonuna
gitmek istiyor, Stacy daha fazla su igmek istiyor
ve ben de ... vb.

Bu etkinlik katihmcilarin birbirlerini
tanimalarini, kendilerini daha rahat
hissetmelerini ve bir takim duygusuna sahip
olmalarini saglayacaktir.

Katilimcilara sorun:

e Bir kisi nasil  olumlu davranislar
gelistirebilir? (Yanitlari tahtaya yazin.)

Su adimlari 6nerin:

e Olumlu davranislar, olumlu aliskanlklar
olusturarak gelistirilebilir.

e Kendinizi basarili olarak dlsiunin ve
yaptiginiz  her sey igin  olumlu
beklentileriniz olsun.

e Kendinize gegmis basarilarinizi hatirlatin.

3 | Pozitif Olalim 10 dk.

e Asla gec¢misteki basarisizliklarin Gzerinde
durmayin, onlardan ders alin ve onlari
tekrarlamaktan kaginin.

e Kendinizi olumlu insanlar ve fikirlerle
cevreleyin.

Katihmcilardan olumlu beklentilere sahip
olmanin  olumlu  sonuglar  dogurdugu
deneyimleri paylasmalarini isteyin. Ardindan,
olumsuz beklentiler nedeniyle olumsuz
sonuglar yasadiklari zamanlari paylasmalarini
isteyin. Katilimcilara, olumlu bir tutum
sergilemis olsalardi ne kadar basarih
olabileceklerini diisinmelerini 6nerin.
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Katilimcilara olumlu bir tutumu tesvik eden
birgok teknik oldugunu agiklayin. Bu
tekniklerden birine gorsellestirme denir.
Onlara gorsellestirmenin ne oldugunu bilip
bilmediklerini sorun. Kok kelime ve son ekler
hakkindaki bilgilerine dayanarak
"gorsellestirme”  kelimesinin  anlamlarini
Onermelerini isteyin.

Tanimlari sunduktan sonra sunu agiklayin:
Gorsellestirme, basarili  bir performansin
zihinsel bir resmini kasith olarak olusturma
teknigidir. Gorsellestirme performansi artirir
¢inki olumlu resim beyni zihinsel imgeyi 15 dk.
destekleyen ilgili olumlu tepkileri tetiklemesi
icin uyarir. Bu teknik, bircok sporcu tarafindan
sahada ya da kortta yeteneklerini gelistirmek
icin, sanatcilar tarafindan en iyi
performanslarini sergilemek icin ve basarih
profesyoneller tarafindan hedeflerine ulasmak
icin kullanihr.

4 | Yeni teknikler

"Gorsellestirme Teknikleri" etkinlik sayfasini
herkese dagitin ve her bir adimi tartigin.

Onlara baska bir teknik 6grendikten sonra
gorsellestirme pratigi yapma firsati
bulacaklarini séyleyin.

5 | Kahve Molasi 15 dk.

Katihmcilara olumlu bir tutum yaratmanin bir
baska yolu olan olumlama teknigini daha 6nce
duyup duymadiklarini sorun. Kok kelime ve son
ek hakkindaki bilgilerine dayanarak
"olumlama" kelimesinin anlamlarini

6 | Yeni Teknikler Onermelerini isteyin. 15 dk.

Sunu belirtin: Gorsellestirme, kendilerinin
yildiz oldugu bir "zihinsel film" yaratmaktir.
Olumlamalar, kendileriyle ilgili olumlu imajlari
satin almalarini tesvik eden zihinsel reklamlar
gibidir. Olumlayict ifadeler, cabalarimizi
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gliclendirmemize ve hedeflerimize
ulasmamiza yardimci olan olumlu 06z
hatirlaticilardir.

"Olumlama ifadesi Teknikleri" etkinlik sayfasini
herkese dagitin ve her bir adimi tartisin.

e Katihmcilara simdi hayatlarinda
olumlu bir tutuma sahip olmanin
kendilerine  yardimci  olabilecegi
alanlari  duslineceklerini  sdyleyin.
Daha olumlu bir tutuma sahip
olmalarindan veya tartisilan teknikleri
kullanmalarindan fayda saglayabilecek
durumlar veya faaliyetler hakkinda
beyin firtinasi yapmalarini saglayin.
Yanitlari tahtaya yazin.

e Katilimcilardan kendi hayatlarinda
olumsuz bir tutum sergileyebilecekleri
glincel, spesifik bir durum
dislinmelerini  isteyin.  Akillarina
glncel bir sey gelmiyorsa, énemli bir
sunum ya da is gorlismesi gibi
gelecekte gerceklesebilecek bir

7 | Tartisma durumu dlstnmelerini isteyin. Bir 20 dk.

kagidin Ust kismina durum hakkinda

yazmalarini soyleyin. Duruma iliskin
mevcut tutumlarini tanimlamalari igin
yaklasik iki dakika slre taniyin.

e Ardindan, katilimcilardan sahip olmak
istedikleri olumlu tutumu
tanimlamalarini  isteyin.  Asagidaki
sorulari yanitlamalari igin yaklasik
sekiz dakika verin:

e -Gorsellestirme size nasil yardimci
olabilir?  Yararli  olabilecek  bir
gorsellestirmeyi tarif edin.

e -Hangi onaylamalar faydali olabilir?

e -Tutumunuzu degistirmeniz
sonucunda davranislariniz nasil
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degisebilir?

e Ogrencilere yazdiklarini saklamalarini
soyleyin, bdylece tutumlari onlari
hedeflerinden alikoydugunda
Uzerinde duslinebilirler.

Etkinligin Degerlendirme anketlerini dagitin.

Degerlendirmesi 3 dk.
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ANNEX I
Kim Oldugunu Bul

Kim...
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1 2'den fazla dil konusabilir?
2 ekvatorun glineyinde bulunmustur?
3 bir kedisi var?
4 5'ten fazla llkeyi ziyaret etmistir?
5 2'den fazla saati vardir?
6 Agustos ayinda dogmustur?
7 deniz Grlinlerini sevmez?
8 Owns a detached house.
9 mustakil bir ev sahibidir?
10 2'den fazla saati vardir?
11 Ekstrem bir sporu denemistir?
12 2 veya daha fazla kardesi vardir?
13 motosiklet sahibidir?
14 sari rengini sever?
15 bir enstriiman g¢aliyor?
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Gorsellestirme Teknikleri

1.

2.

Rahatlayin. Gozlerinizi kapatin, derin nefes alin ve zihninizi bosaltin.

Zihninizde bir hedefte basarili oldugunuzu gosteren bir resim ¢izin veya bir video
hazirlayin. Ornegin, hedefiniz biyiik bir dinleyici kitlesi &niinde harika bir konusma
yapmaksa, kendinizi tam da bunu yaparken gorin. Dik durun, net konusun ve
dinleyicileri etkileyin.

Zihinsel imajinizi ayrintili hale getirin ve basariyi gorsellestirin. Korku, basarisizlik
veya gerginlik gibi olumsuz imgelerin resme girmesine izin vermeyin. Kendinizi zaten
hedefinize basariyla ulasmis olarak goriin.

Gorsellestirmenize  belirli  kelimeler, eylemler ve duyularinizi  ekleyin.
Gorsellestirmenizde yapmak ya da soylemek istediklerinizi pratik edin. Zihinsel
olarak prova yapmak gercek performansinizi giiglendirir.

Gorsellestirmenizi zihninizde tutun. Ne zaman isterseniz onu hatirlamaya hazir olun.
Gercek olaydan dnce goziiniizde canlandirdiginiz seyi olabildigince sik tekrarlayin.
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Olumlama ifade Teknikleri

1. ifadeleri kisisellestirin. isminizi, "ben" veya "siz" ifadesini kullanin.

2. ifadeleri kisa tutun. Onlari hatirlamak istersiniz. Uzun ifadeleri hatirlamak daha
zordur.

3. Olumlu bir dil kullanin. Gerginliginizi kontrol etmek istiyorsaniz, "Sakinim ve
kendime gliveniyorum. Bu sinav i¢in iyi hazirlandim."demeyi deneyin. "Yarinki
miulakatimda gergin olmayacagim" demeyin.

4. Olumlamalarinizi, henliz gergeklestirmemis olsaniz bile, sanki gerceklesiyormus
gibi gercekler olarak ifade edin. Ornegin, "Bu is bana teklif edilecek clinki
miulakata hazirnm" deyin.

5. Olumlamalarinizi giinde en az bir kez tekrarlayin. Tekrar, hedeflerinize
ulasmaniza yardimci olmak igin beyninizi uyarir.

6. Zihninizde olumlamalarinizi sik sik sdyleyin. Ayrica, olumlamalarinizi yazin ve sik
stk gorebileceginiz bir yere koyun. Tipki televizyondaki veya internetteki
reklamlar gibi, bir olumlamayi ne kadar ¢ok goérir veya duyarsaniz, ona o kadar
¢ok inanirsiniz.

iste bazi olumlama érnekleri:

Her sey benim icin yoluna girecek

Ben yeterince iyiyim.

inanilmaz bir aileye ve harika arkadaslara sahibim.

Yolun tamamina degil, bir sonraki adima odaklanmayi segiyorum.
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