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PROGRAM YAPISI

1- ZiIHINSEL PERFORMANSIN TEMELLERI
Bilissel yuk ve karar kalitesi
Dikkkat yénetimi

Mental enerji dongusii

2 - STRES VE DUYGU REGULASYONU
Cortisol ve performans iliskisi
Tetikleyici farkindalig

Mikro-regulasyon teknikleri

3 - PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
Kriz aninda zihinsel esneklik
Belirsizlik toleransi

icsel konusma ve yeniden yapilanma



Psl'kolej‘f/: ﬂajamkhhlz Ve
I s sek Porformans Procram
J

4 - TUKENMISLIKTEN KORUNMA
Tukenmisligin erken sinyalleri
Enerji yonetimi ve zaman yonetimi

Sinir koyma becerisi

5 - ODAK VE URETKENLIK STRATEJILERI
Derin calisma
Dijital dikkat daginikhig

Bilissel performans rittelleri

6- KURUMSAL UYGULAMA
Aliskanlk tasarimi

Takim ici psikolojik giivenlik
Uygulama plani (30 - 60 - 90)

10 gli¢li egzersiz seti
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Erteleme Ve
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PROGRAM MiMARISI
3 Gunlak Egitim Programi

Modiil 1
Erteleme nedir, Ne Degildir.

icerik:

Tembellik ve erteleme farki
Erteleme psikolojisi

Zaman yonetimi sorunu miti

Egzersiz
Erteleme Haritasi

Modiil 2
Ertelemenin Psikolojik Dinamikleri

icerik:

Kok nedenler
Mukemmelliyetgililk
Basarisizlik korkusu
Basari korkusu
Yetersizlik semalari
Kontrol ihtiyaci

ic elestirmen

Egzersiz
I¢ sabotaj haritalama

Modiil 3
Beyin ve Erteleme

icerik:

Norobilim

Oduil sistemi
Limbik kaginma
Profrontal catisma

Egersiz
Dopamin dongusu analizi



Erteleme Ve
P .S‘l'kolﬂ‘fk ﬁfrmm:’klem‘

Modiil 1
ZiHINDE ERTELEME NASIL iSLER

Ertelem ¢ogu zaman irade eksikligi degil;

duygu dizenleme + bilissel kacinma + 6dul sistemi etkilesimidir.

ZiHINDEKi ERTELEME DONGUSU
1 -Tetiklenme

2 - Duygusal rahatsizhk

3 - Kaginma davranisi

4 - Kompleks tetiklenmesi

5 - Daha buyuk kaginma

Modiil 2

Ertelemeyi tetikleyen bilissel tuzaklar

Basarisizlik kimligi

GOrevi buylitmek - Asiri genelleme
Anlik rahatlama yanilgisi

Duygusal akil yirtutme

Kendini sabotaj

Egzersiz
Ertelemeyi kirma stratejisi

30 glinliik davranis degisimi protokolu



Erteleme Ve
P .S'I'koleil'k ﬁl’nalnl’klem'

FREUDYEN ACIDAN ERTELEME PSIKOLOJiSi
Erteleme yalniz aliskanlk degil catisma + savunma
+ bastirma + haz ilkesi baglaminda okunabilir.

1- Haz ilkesi ve gerceklik ilkesi catismasi
2 - Erteleme bir savunma mekanizmasi olabilir.
Kaginma
Bastirma
Rasyonalizasyon
Yer degistirme
3- Erteleme ve bilicdisi direng
4 - SUperego ve i¢ elestirmen
5 - Basari kaygisi / Ceza fantazisi
6 - Pasif agresyon olarak erteleme
7 - Terkarlama zorlantisi
8 - Erteleme ve id-Ego - Siiperego catismasi

FREUDYEN ERTELEME FORMULU
Gatisma + Kaygi + Savunma = Erteleme

Freudyen egzersizler
Serbest cagrisim
Direng analizi
Stiperego gunligu
Pasif agresyon analizi
Cocukluk koken calismasi
Freudyen erteleme dinamikleri haritasi
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ljl/nj + Napobilim + Yaratcilik

l'n-fejra-/'ff Probiem §8’3»\e Projraim

Sentez

Carl Jung - derin psikoloji, semboller, gblge, bilin¢disi
Albert Einstein - radikal problem ¢6zme

Leonardo da Vinci - yaratici (baglamsal disiinme)
Norobilim - bilissel esneklik & zihinsel ¢eviklik

Beyni problem ¢c6zmeye egitmek

Programin Vaadi

Katilimcailar:

Daha iyi distinmeyi 6grenir

Problem ¢6zme zihinsel sureclerini gliclendirir
Biligsel esneklik gelistirir

Stratejik tretkenlik kazanir

Programin Mimari
3 Giin Ust Diizey Davranig Degistirme Laboratuvari

Modiil 1
Problem C6zen Beyin Nasil Cahsir?

icerik:

Temel nérobilim

Prefrontal cortex ve yonetici islevler
Bilissel esneklik

Calisma hafizasi

Donguler

Beynin problem ¢6zme aglan
Prefrontal cortex
Neuroplasticity

Cognitive flexibility

Egzersiz
Cognitive Flex Lab
(Bilissel esneme calismalari)



ljvnj + UZroh’Iim + yara-hc:h/:
l‘n-i‘ejr-a-»‘f/ Probiem §3’3me Projram:

Zihinkasi gelistirme programi
Zihin kasi nedir?

Problem ¢6zmenin 5 zihinsel kasi
GOzlem kasi

Analiz kasi

Yeniden ¢erceveleme kasi
Yaraticilik kasi

Karar verme kasi

Egzersiz
Problem C6zme Kas Haritasi
Problem C6zme Gym

Problem ¢6zmenin goriinmeyen psikolojisi
Problemleri sadece akil cozmez

(bilingdisi, savunmalar kompleksler etkiler)
Golge ve problem korltigu

Psikolojik projeksiyon

Biligsel yanliliklar

Duygularin karar Gzerindeki etkisi

Yaratici Zihin Gelisim
Bilissel esneklik + duysal gozlem
+ problem yeniden ¢erceveleme + hizli prototipleme

Leonardo da Vinci'nin modeli ile modern nérobilim
(DMN-ECN dengesi) birlesimidir.

1. Zihni A¢

2. Fikir Makinasi

3. Derilestirir ve Baglar

4. Sentez & Prototip



ljl/nj + Napobilim + Yaratcilik

l'n-fejra-/'ff Probiem §8’3»\e Projraim

1. Yol

Einstein Vari Problem C6zme Modeli
1 - Problemi yeniden tanimak

2 - Varsayimlar parcala

3 - Zihinsel deney

4 - Basitlestir

5 - Anoloji kur

6 - Yavasla

7 - Miniminal ¢6zim

Profrontal korteks yeniden yapilandirilir.

2. Yol

Leonardo da Vinci tarzi model

“tek dogruyu bulma” degil

merak - gozlem - ¢coklu bakis - deney

Sentez dongiisii:
Disiplinler arasi gecis
Duyusal kortex — Veri kalitesini arttirir.

1 - Curiosita — Radikal Merak

2 - Dimostrazione - Deneyerek 6grenme
3 - Sensazione — Duyusal Gozlem

4 - Sfumato - Belirsizlikte kalabilme

5 - Arte/Scienza Dengesi

6 - Connessione - Baglanti kurma

7 - Corpo - Beden kullanimi



Psikolojik Kazanim

Bu egitim su mekanizmalari tetikler

Dopamin donguisu - rekabet

Amygdala glivenligi - hata korkusu azalir

Prefrontal esneklik - bakis acisi degisir.
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Lhevey,n Olmak

cocuk biiylitmek degil, kendi icindeki ¢cocukla karsilagsmaktir.
(- 4

Webinar | Konusmaci: Adalet BAGDU / Psikolog, Yazar







Lhevey,n Olmak

cocuk biyiitmek degil, kendi icindeki cocukla karsilasmaktir.
(- 4 :

X > Ag|I|§ Konugmasi ve Ak|§ (60dk.)

; Her cocuk bir aynadlr
B Ebeveynlik kendi cocukluguyla karsilasmaktir.
- Cocugu buyutirken icindeki cocuguda buiyttmektir.
Cocuk davranist bazen ruhun dilidir
CGocuk sana ait degil, sana emanettir
Ebeveynlik kontrollt birakip iliski kurmaktir
Her cocuk ebevéyninin gélgesine dokunur
Ebeveynlik bir zihinsel yolculuktur
(;ocugunuza vereblleceglnlz en buyik hediye ......

Semmer boyunca kuIIamIabllecek giiclu sorular

Cocugunuz size ne ogretlyor?

Gocugunuz sizi nerede donusturiyor?

Cocugunuza verdiginiz hangi sey aslinda size verllmem|§t|r7
Gocugunuz hangi yaraniza dokunuyor? L5
Gocugunuzla iliskinizde daha ¢ok ne blyusun istersiniz? =~

" Ebeveynlik icin 10 derih
- Jungiyen farkindalik Egzersizi

S SRS e Sy Y AR IR S : "_f,,l:
| Farkindalk icin :
Derin Jungiyen Sorular R

Guclu Kapanis Climlelerj
Hipnotik Hlkayeler

Kat|I|mC|Iar e Ehae
Kendi ebeveynllk kallplarlnl fark eder :
Bilingdisi aktarimi.anlar
Tetiklenmelerini coziimleyebilir -
Cocukla iliskisini donUsturdr

Kapams
(Interaktlf Soru Cevap 60dk)
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Adalet Bagdu

Psikolog -Yazar

Hacettepe Universitesi Psikoloji Bélimii‘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 Insti-
tute’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-Noroloji servisler-
inde Algi ve Davranista Degisim Danismanligi gérevinde uzmanlagmistir.

Bagdu, kurucusu oldugu Pozitif Performans Enstitii’de uzun yillar Gist diizey yonetici danismanhgi
ve psikolojik danismanlik yapmistir. Psikolojik satis, iknanin psikolojisi, etkili mtzakere, problem
cozme ve yaraticilik konularinda bireysel ve kurumsal egitimler vermektedir.

Kurumlarin ihtiya¢ duydugu konularda konusmaci olarak motivasyon kazandirma seminerleri
vermeye devam etmektedir. Kurumlara ézel organizasyonlara motivasyonel konusmaci olarak
katiimaktadir.

Kurucusu oldugu AKADEMI catisi altinda birebir coaching calismalariyla Jungiyen Terapiler,
yonetici danismanligi ve kusaklar arasi catismalar konularinda proje danismanligi yapmaktadir.

Kusaklar Mizesi Kitabi’ni yazari olan Bagdu, Thinking Cup Sit Down Show’u kurumlara ve genel
katilima agik olarak sunmaktadir.



