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“HAYAT BIZIMLE DALGA GECMEZ,
SADECE BAZEN COK ZORDUR. AMA
O ZAMANLARDA BILE ONUMUZDE IKI
SECENEK VARDIR:

YA BEYNIMIZI EVCILESTIREREK ACI
CEKMEKTEN VAZGECECEGIZ. YA DA ACI
CEKMEYE DEVAM EDECEGIZ. “



AMAC: KENDINI IYILESTIRME MANIFESTOSU
BEYNIMiZi NASIL EVCILLESTIREBILIRIZ ?

HEPIMIiZIN ARADIGI SEYE DAIR DETAYLI ANALIZ VE
TEKNIKLERLE ORULMUS OLAN BU EGITIM;

KENDINIZIN DAHA UST VERSIYONU OLMA
OZLEMINI GERCEKLESTIRMEK, KENDI
MUTLULUGUNUZU KENDINIZIN INSA
EDEBILMESINI SAGLAMAK ICIN NORONLAR
ARASINDA YENI BAGLANTILAR KURABILMEYi,
ZIHNE, BEDENE VE RUHA ODAKLANARAK SINIR
SISTEMINi YENIDEN DENGELEMEYi VE
COZUMLENMEMIS DUYGUSAL YARALARI
IYILESTIRMEYi AMACLAR.

ICERIK: YAPMANIZ GEREKEN TEK SEY DORT
RAKAMI HATIRLAMAK: 6-7-5-3.

SiZi KARMASA HALININ iCINDE TUTAN;
@ BUYUK YANILSAMAY| ORTADAN KALDIRMAK.

GERCEKLIGI CARPITAN;
@KOR NOKTAY! ONARMAK.

[YILESMENIN KALICI OLMASI ICIN;
@GERCEGE TUTUNMAK.

INFOGRAFIKLER, ILUSTRASYONLAR VE
FOTOGRAFLARLA DOLU, MUTLU HAFIZA IPUCLARI
BULARAK;

@FARKLI ANI YAPMA SANATINI GELISTIRMEK.




KAZANIM:
1. EVCILLESEN BEYNIMIZIN;
ZIHNIMIizi, RUHUMUZU VE
BEDENIMIZI TAMIRI.

2. KOREGULASYON-BIRLIKTE DUZENLEME
ZORLU VE STRESLIi DURUMLARDA
DAYANIKLILIK (DUYGUSAL OLGUNLUK) VE
YILMAZLIK (DUYGUSAL SAGLAMLIK)
DUZENEKLERININ DEVREYE GIREREK
DUYGULARI VE DAVRANISLARI YONETMESI.

3. ICSEL GUDULERIN ENERJI YONUNU DEGISTIREREK
PERFORMANS KAYNAGININ ZENGINLESTIRILMESI.

Performans Olciimlemesi Degil,
Performans lyilestirmesi.

Not: Bu proje iki sekilde sunulabilir; seminer ve egitim uygulama.
Seminer 90 dakika,
Egitim uygulama, hedef kitleye gore 6zel tasarlanmaktadir.



Kendini Iglesﬁrmeﬁe Giden Y o L H A R I A S I Rerde ne Hanhs, var, neden 'Jegis,emi\jomm?

= f :,,\ 2 : ). 27
i it * L &7 V) Y
t) n‘f‘lujgﬂ, g (A 2 ifs"m “’A‘M‘L? {‘/u{cﬁc et i n,‘:/mm
=07 ‘ g -

sorunlu alan

Tucﬁcrﬁo%\oﬂ(c—-ﬂa’mf& | 2 rr ‘Km\olw&:‘fmmnq B {0 mum, %

nnﬂ: a:[ d aevo CFE YY) VY Mo d
tm\::/ }?m;}o¢0&ﬁ(r8“w1:%m ‘S'S‘ﬂffmof}:ﬁcﬁmmf‘\vgqffa_

12 Semp’romlar/ru}mh f(sx!’ﬂlar!

15 ;ocuk]uktaki olumsuz t{enegim!er

ve travmalann bizimle nasil yasadigr

W\ \\

13—.1}7}1’“& sistemin g'tlg!enmesi

2, ugkuwzluk—der)resgoh

3- ’(akm’ﬂlar—kaggdar

4 rnuth/ tatminsiz
ve iyilikten uzak hisler

17-—4 H<at kas!ar onarmak
.18~Yr\uﬂu hafiza ipugfar!
19—kor a!ah?ar ‘

5-— duggusal fbg]uk

ROV TRRE 0100 BAERR AL LTI VD0 FUNRR ARV ARRSAANLMARED B0 DA N YAV VWA AT A0 AR

T T il

6- haga? ka(Han

7~ kendini sabote eden 'Jawamﬂar

— é‘h ,
a\= = >
8- yalnzlik hissi T “ﬁ*‘/;j
A v | | T 2 bomeonttk dogge = .
- yetersiziik hiss!  ag . LU-homeostatik denfe— ’ 4
: I @ : e | 21-3%?@ ipuelan 22-eabuk tamir
Zg—korkugahdSJmaS! ile ?jﬁaxdebﬂmek -
‘ i
a0 ofke ve korkular Z’-m\i e i 25 -sihirli §urup!ar/ }\aga! recetesi
_ —— T - :
Tsteksizlik i____r- 1z = 28-bilincaltr yenetimindeki oto- pilottan etkmak......
BﬁHer M } ( Eehrsxz (Hercleh Gl Jerm cukurlamhn c!kah]mek)
Jeralidiisk l 25— fiehm Pahfe}“” & e Sy e
.[ | s — J‘\I‘\J\“““ }

P e

27—9e]ecektek! heh Jeﬁer(



TAAIRHANE

| S, WD aﬂﬁu aenype il wine OF n’ rww ,.v""\.lm J‘% sz 5 : )
I / N 'SM-VM - 'm-’w\d vw_-_nlr,w“ J"Al F C 34 {
: X NP Ry -u-hr. e-‘)mrr]wr'rf , I 55 i
| Z“‘r\e \ / S S bl | .

b g Lodeier o
i ‘ ruﬁa oJaHah }

0 sinir sistemini

\\ !
Bl iger\ Jeh Juzeh emel( \jan( sama
SNt i
g&zﬁm]ehmemis {’ﬁf’i’.f:‘:‘ -
eyl ide ht )

w.(_,, i- :.:.'E_T;

- Juygqusal gara?ar{:

xg{fes’ﬂrmek \-u. o

o

r-w‘?”"

Kest rrﬁé
M'("l' > i

clusw\ce!er»stres»QOt‘uHuk franahM' -ﬂ'i ylmap

r.,.\s.mr -uu( avAp.

Kili hcis il hga!h ga]{smafan - geesd p) Aipfre

P '-!A e

l ; a ust Duggusal o?gumfuk . egrersn Rfon 1

negatif ,’ :‘

,‘ moc!e erl iy

' -*uig tkmak  §
\‘-/leJ‘l -

‘\I \,:

Hilingl : T Cf= T e S sag!am hr\
berlik Rk e RS e S ’ 1 : mut luluk mocfel o
!usfurmak r\sa e‘t’mek ﬂ‘fe

Jf
l\

i Karm“aBa Fa( -

S

£ “3’ teknik!gr

tersliklerin etkisini S e P g . Tl O
tersine gevirrnek?; s @ 0 , AL

S

rehber isaretleri

- bulmak

- bos begin testi

ironik surec teorisi

3ar\hzhk ’

R Ml utang = yrmi:lw &J}%« \A
\\L4

'J urum sa]ferl

varsay| dan mutluluk haline nasi ger Joneb" i



Adalet Bagdu

Psikolog -Yazar

Hacettepe Universitesi Psikoloji B6liimii’nde lisans egitimini
tamamlamistir. ingiltere, Susex’de, Herrmann Brain
International Institute (HBDI) ve “London
Re-Vision-Psychosynthesis Vision in Practice”den kisisel

psikosentez ve danismanlik sertifikalarina sahiptir.

NLP (Neuro-Linguistic Programming) Practitioner sertifikasini
John Seymour Associates Institute’den, NLP Trainer sertifikasini

ise INLPTA (International NLP Trainers Association)dan almistir.

Tip Fakiltesi’'nde Ailede Genel Psikolojik Uyum, Kisilik ve
Davranis Bozukluklarinin Tani ve Tedavisi konularinda, Mersin
Devlet Hastanesi Psikiyatri ve istanbul Capa Tip-N&roloji
servislerinde Algi ve Davranista Degisim Danismanligl gérevinde

uzmanlasmistr.

Bagdu, kurucusu oldugu Pozitif Performans Enstiti’de uzun yillar
st diizey yonetici danismanligi ve psikolojik danismanlik
yapmistir. Psikolojik satig, iknanin psikolojisi, etkili muzakere,
problem ¢ézme ve yaraticilik konularinda bireysel ve kurumsal

egitimler vermektedir.

Kurumlarin ihtiyag duydugu konularda konusmaci olarak
motivasyon kazandirma seminerleri vermeye devam etmektedir.
Kurumlara 6zel organizasyonlara motivasyonel konugmaci olarak

katilmaktadir.

Kurucusu oldugu AKADEMI catisi altinda birebir coaching
calismalariyla Jungiyen Terapiler, yonetici danismanligi ve
kusaklar arasi gatismalar konularinda proje danismanhgi

yapmaktadir.

Kusaklar Miizesi Kitabi’ni yazari olan Bagdu, Thinking Cup Sit
Down Show’u kurumlara ve genel katihma agik olarak

sunmaktadir.




