23 MADDE-
KISISEL GELISIM ICIN YAPABILECEKLERIM

Kisisel gelisim; insana kendini kesfetme ve diger insanlarla saglikl iliski kurma
ayricalig1l veren, insanin kendini gelistirmesi i¢cin yasam boyu siirdiirebilecegi, sonu
olmayan bir yolculuktur. Hayatimiz siirekli yapim asamasindadir. Onu her zaman
iyilestirecek ve gelistirecek bir seyler vardir. Ancak insan yalnizca kendi iradesiyle kendi
degisimini saglayabilir. Bilmek yetmez, yapmak gerekir.

Her birey biriciktir ve yapabildikleri kendine 6zgiidiir. Ancak erken yaslarda ne
kadar ¢ok deneyimle karsilasma imkani olursa, gelisim o kadar hizli ve basarili olacaktir.
Kisisel gelisim i¢in bolca vakte ihtiya¢ yoktur. Her deneyim bir gelisim oldugu gibi, gelisim
cabasi da yasamimizin ayrilmaz bir pargasi olmalidir. Mutlu hayat siirmenin sirlarindan
biri de siirekli bir 6grenme ve gelisim ¢abasi icinde olabilmektir.

O halde neler yapabiliriz:

. Okuyun! Okumak bugiine kadar basarili olmus ve giiniimiizde de basarili kabul edilen
insanlarin en 6nemli ortak noktasidir. Zira okumak, bir insanin bir 6miir harcayarak elde
ettigi bilgilere dogrudan ulasabilmeyi saglar.

. Kictk Adimlarla Baslayin: Kendiniz icin belirlediginiz hedefler; gercekei ve zamana bagh
olmalidir, Her seferinde ileriye adim atmak i¢in kendinize kisa vadeli hedefler belirleyin.
Ornegin yilda 12 kitap okumak istiyorsaniz hedefiniz ayda bir kitap olmalidir. Bu sekilde
kiiciik hedeflerle ilerlerseniz yilda 12 kitap hedefinize ulasmis olursunuz.

. Kendinizi Kabul Edin: Kendini kabul etmek bir erdemdir. Degismeyi kabul etmekse
kendinizi gelistirmenin ilk prensibidir. Hayatta yasadiginiz her deneyimden bilgi
edinin. Basa gelen her seyden bir seyler dgrenilir gercegini asla unutmayin.

. Kendinizi Taniyin: Eger hayatta basar1 kazanmak istiyorsaniz 6ncelikle kendinizi
tanimaniz gerekir. Kendinizi bilmek, gelistirmeniz gereken alanlar1 tanimanizi saglar. Kim
oldugunuzu tam anlamiyla 6grenene kadar, kendinizi ¢ok fazla gelistiremeyeceginizi
unutmayin. Kisisel gelisiminizi saglamak icin kisisel SWOT calismanizi yapmaly; gligli
yonleriniz kadar zayif yonlerinizi de belirlemelisiniz. Dert belli ise devasi kolaydir. Zayif
noktalarinizi biliyorsaniz onlarn giiclii yonlerinizin de destegiyle giliclendirirsiniz. Kisisel
gelisimin ilk basamag zayif noktalari alabildigince kabul etmek; yani miitevazi olmaktir.
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10.

11.

Inanciniz Giiclii Olsun: Eger bir konuda kendinizi gelistirmek istiyorsaniz ya da bir seyi
yapmak istiyorsaniz o seye Once siz inanmalisiniz. Yani sen kendine inanip kararh
olmazsan kimsenin sana inanmasi bir ise yaramayacaktir! Fakat kendinize olan inanciniz
yoksa ya da zayifsa karsiniza ¢ikan ilk engel inancinizi yikar ve vazgegersiniz. O ylizden
kendinize inanin ve inanciniz gii¢lii olsun!

Gunlik Tutun - Yazin: Yazmay1 sever misiniz, bilmiyorum, ama giinltik tutabilseniz iyi
olur. Giinliik tutmak hemen herkesin basladigi, kiminin devam ettirdigi kiminin ise bir
siire sonra biraktig1 bir etkinlik olarak herkes tarafindan biliniyor. Fakat kisisel gelisim
icin glinliik tutmak ¢ok 6énemli bir madde. Giinliik tutmay1 bir defter {izerinde yapmak
zorunda da degilsiniz. Glin sonunda kendi i¢inizde yapacaginiz bir muhasebe de bu isi
gorecektir ama bunu yazili hale getirmek somut bir sekilde gormenizi saglayacaktir. Blog
yazarligl buna benzer. Neden 6zel bir blogunuz olmasin? Neden bir Blogger olmayasiniz?
Bu aligkanlik yazma, konusma ve hitap etme yeteneklerinizin gelismesine katkida
bulunur.

Yabanci Dil Ogrenin: Farkl diller demek, farkli diigiinme bigimleri, farkh kiiltiirler ve
farkli inanislar demektir. Boylesine farkl bir ugras sizde ciddi anlamda degisimlere yol
acacaktir. Vizyonunuz daha da genisleyecektir.

Guine Erken Baslayin: Bagarili insanlar sabahin giizelliklerinden alabildigine yararlanirlar.
Sabahin bereketi kagirilmaz bir firsattir. Amaci ve hedefi olanlar icin en bliyiik diisman
uykudur. Elbette ihtiya¢ kadar uyunmali ama sabahin erken vakitlerini kacirmadan...

Zaman Yonetimi Yapin: Gune baslarken giinii planlamak neyi ne zaman yapacaginizi
gosterecektir. Yapmaniz gereken isleri zamaninda yapmak hem isleri yetistirmenize
olanak saglayacak hem de ekstra zaman bulmanizi saglayacaktir. Diger yandan sosyal
medya, televizyon, oyunlar gibi seylere ayirdiginiz zamanlari kisitlamak hatta miimkiinse
bazilariyla zaman kaybetmeyi tamamen birakmak da ekstra zaman kazandiracaktir.
Buralardan arta kalan zamanlari kisisel gelisiminize yonelik olarak kullanabilirsiniz.

Arkadashklarimzi Gozden Gegirin:. Bizler c¢evremizdeki insanlarin ortalamasiyiz.
Olumsuz tiplerden olusan, her seyi elestiren, gayri memnun insanlardan olusan bir
cevreden uzak durmakta yarar var. Yoksa, muhtemelen sizi de kendilerini benzetirler. Iyi
dostlar bizi iyiye, kotii dostlar kotiliye ceker.

Hedefleriniz Olsun: Kendinize hedefler belirleyin ve mutlaka bir hedefiniz olsun. Ciinki
insanin ulasmak istedigi bir hedefinin olmasi enerji, heyecan ve gili¢ verecektir.
Hedefleriniz iki yonlu olabilir. Birincisi ulasmak istediginiz biiytk bir hedef;, ikincisi ise
biiyiik hedefe gotiirecek kiiciik hedefler. Ornegin spor yapmak ve fit bir viicuda sahip
olmak istiyorsunuz diyelim. Bu sizin i¢in ulasilmasi gereken biiyiik hedeftir. Buna ulasmak
icin de glnliik olarak kii¢iik hedefler belirlemelisiniz. Her giin yapacaginiz bir saatlik
antrenman sizi biiyiik hedefe gotiirecek kiigliik adimlar olacaktir. Ayrica kiiciik hedefleri
tamamlayip, bitirmek viicudunuzda mutluluk hormonunun salgilanmasina neden
olacaktir. Boylece hem adim adim hedefinize ulasmis olacaksiniz hem de bu stireyi mutlu
gecirmis olacaksiniz.
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12.Harekete Gecin: Kendinize bir hedef koyduysaniz ya da bir seyi yapmaya karar
verdiyseniz artik tek yapmaniz gereken sey harekete gecmek ve o isi yapmaya
baslamaktir. Pek ¢ok insan diisiiniir, planlar yapar, hayal kurar ama harekete gecmedigi
icin tiim cabalar1 daha ortaya ¢cikmadan yok olur gider.

13. Hobileriniz Olsun: Her insanin mutlaka bir ugrasi olmali. Bu ugraslarin bir kismi hayatini
stiirdiirmek icin temel becerilerdir ki buna “meslek” diyoruz. Digerleri ise amator ruhla
yaptigimiz ve duygularimizi tatmin amaciyla verdigimiz ugraslardir. Bir hobi ile ugrasmak
insana haz verir, dinlendirir ve rahatlatir. Bir miizik aletini ¢almak, giizel dans etmek veya
bir beyin sporcusu olmak ilging ve giizel alternatiflerden biri olabilir.

14.Online Egitimler Alin: Artik bir sey 6grenmek istediginiz zaman onun okuluna gitmenize
gerek kalmiyor. Internet iizerinden online egitimler alarak istediginiz  seyi
ogrenebiliyorsunuz. Bu durum kisisel gelisim agisindan biiyiik avantajlar sagliyor. Yerine
gore Ucretli ve Uicretsiz egitimlerle ilgi duydugunuz alanlarda bilgi sahibi olabiliyorsunuz.
Hatta buradan 6grendiklerinizle is kurmak, para kazanmak bile miimkiin. O yiizden online
egitimler kisisel gelisim icin biiytik bir firsattir.

15. TED Konusmalari Izleyin: Ortalama 10-20 dakika araliginda siiren bu konusmalar biiyiik
katkilar saglayacaktir. Giin igerisinde bos oldugunuz zamanlarda bu konusmalari
dinleyebilirisiniz. Ya da hayran oldugunuz insanlari ve onlarin 6zelliklerini diistiniin. Daha
sonra onlar1 neden begendiginizle ilgili fikirler tretin. Bu insanlar, biiyiik ¢cogunlukla,
sahip olmadiginiz ama aslinda ger¢ekten sahip olmak istediginiz 6zellikleri tasir. Kisisel
gelisimde iyi ornekler taklit edilebilir; ama sonrasinda kendi tarzinizi ortaya ¢ikarmaniz
onemlidir.

16. Sesli Okumalar Yapin: Giin icinde miisait oldugunuz bir zamanda ve mekanda, elinize bir
kitap ya da herhangi bir metin alin ve onu sesli bir sekilde okuyun. Okurken o metindeki
duygular1 vermeye ve vurgulart glizel yapmaya c¢alisin. Boyle  bir
uygulama diksiyonunuzun daha giizel olmasimi saglayacaktir. Bu da giizel konusma
yeteneginizi gelistirecektir.

17.Ge¢cmisten Ders Alin: Gegmisimizden memnun olmayabiliriz. Acilar ¢ekmis veya sikintilar
yasamis olabiliriz. Bunlara takilip i¢sel motivasyonunuzu bozmak yerine, bunlardan ders
alinmalidir. Kok nedenlerini bulup ¢oziimler iizerinde yeniden diisiinmek gerekir.
Hatalarimizin kaynaklar1 nelerdi? Nasil ¢6ziimledim? Hatam nerede idi? gibi sorularla
kendimize diisen pay1 almaliyiz.

18. Diger Elinizi Kullanin, Farkl Yollardan Gidin: Insan bir seyi siirekli olarak ayn sekilde
yaparsa bir noktadan sonra o sey, artik siradan bir aliskanliga dontstiyor. Bu da beynin
monoton bir sekilde ¢alismasini sagliyor. Fakat beyin farkli sekillerde calisarak, yeni
seyler 6grenerek daha aktif oluyor ve daha iyi 6greniyor.

19. Bir Seyler Ezberleyin: Her giin yeni bir seyler ezberleyin. Ezberleyeceginiz sey bir siir, 6zl
bir s6z, yeni bir kelime vs her sey olabilir. Boylece hem beyniniz stirekli aktif olur hem
sturekli yeni seyler 6grenmis olur hem de genel kiiltiiriintiz gelismis olur. Ayrica bu
ezberlediklerinizi konusmalarinizda kullanarak daha etkili konusmalar yapabilirsiniz.
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23.

Merakli Olun: Merak 6grenmeyi tetikler. Kisisel gelisim konusunda bir diger gergek ise;
o0grenmenin sonu yoktur. Ve 6grenme siirekli olur ise iste o zaman kisi hayat1 daha farkl
gormeye baslarsiniz.

Hayalleriniz  Olsun: Tutkunuzu kesfetmek hayat amacinizi bulmanin en Kkesin
yoludur. Tutkunuz nedir? Bu soruya yanit aramak konusunda asla pes etmeyin. Ve hep
onun pesinden gidin. Iste 0 zaman hayatin daha anlamli olacagini géreceksiniz.

Gelecege mektup gonderin: Neyi basarmak istiyorsun? Gelecekte nerede ve hangi
seviyede olmak istiyorsun? Simdiki sen, gelecekteki sana bu konularla ilgili bir mektup
yaz

Kot Aliskanhiklardan Kurtulun: Kisisel gelisim tavsiyeleri icerisinde yapmaniz gereken
seyler oldugu gibi yapmamaniz gereken seyler oldugunu da unutmayin. Koti
aliskanliginiz varsa bunlardan kurtulmak da diger bir gelisim yontemi olacaktir. Sigara
icmek, cok uyumak, spor yapmamak, gereksiz yere harcamalar yapmak, ¢ok uzun stire
oyunlar oynamak, sosyal medyada asir1 ve bosa zaman harcamak gibi pek ¢ok zararh
aliskanliklardan kurtulmak ve uzak durmak faydaniza olacaktir.

SEYHAN ALKIS
Psikolojik Danisman
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