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BILDIRIM

Hazirladigim bu icerik; arastirmalarimdan, okumalarimdan, topluma dair
gozlemlerimden ve Kkisisel gorislerimden olusmaktadir. Alintilarin kaynagini
belirtecegimi beyan ederim.

Calismalarim, sunumlarim; yazilarim ve raporlarim demo amaclidir. Yaptigim
arastirmalara dayanarak isletme, yatirnrm, egitim, saglik ve tim alanlarda uzman
gorust ve danismanligl almadan herhangi bir islem yapmayiniz. Dogabilecek veya
olusabilecek hasar, kusur, disunce ve kayiplar gibi tum faktorler sizin
sorumlulugunuzdadir.



TESEKKUR

Calismalarim slresince destegini esirgemeyen saygideger Validem Gul Hanim’a,
degerli katkilarindan dolayi yasamim boyunca beni her zaman destekleyen
kiymetli, essiz olan aileme tesekkiru bir borg bilirim.

Icerigin tamami her yerden erisime aciktir.



GIRIS

Zihnin Guci: Degisimi Yonlendiren Yolculuk

Dusuncelerimizin yasamimizi nasil sekillendirdigini anlamak, kendi potansiyelimizi
kesfetmemize ve hayatimizda dénusumleri gerceklestirmemize yardimci olur. Bu
rehberde, zihnin glicline odaklanacak, pozitif bakis acisinin etkilerini inceleyecek
ve surdurulebilir degisimin anahtarlarini kesfedecegiz. Kicuk adimlarla baslayip
blyUk basarilara ulasmanin yollarini kesfedeceksiniz.



DUSUNCENIN GUCU: DEGiSiMIN iP UCLARI

Dustincelerimiz hayatimizi dogrudan etkiler. Neye odaklanirsak, onu yaratma ve deneyimleme potansiyelimiz artar.

Olumsuz, kisitlayici diistinceler yerine, gelecegimizi iyilestiren ve gliclendiren disiincelere yonelmek, degisimi

baslatmanin ilk adimidir.
Ornegin; "Basaramam" yerine "Bunu yapabilirim" diyerek, zihninizi basarinin anahtarlarina yonlendirirsiniz. Bu

yaklasim, yeni firsatlari gormenize ve harekete gecmenize yardimci olur.



POZITIF BAKISIN GUCU

Umudu Besleme
Pozitif bir bakis acisi, size yeni umutlar ve beklentiler sunar. Glicll bir inang, sizi basarmak icin itecektir.

Enerji Kazandirma
Olumlu disinceler, ruhunuza ve bedeninize enerji ve canlilik katar. Bu ener;ji sizi- harekete gecirir ve yasam kalitenizi

artirir.

Basariya Gotlirme
Pozitif odaklanma, sizi amaclariniza ulastiran bir yol haritasi sunar. Sizi engelleyecek olumsuz distinceler yerine, sizi
destekleyici fikirler gelistirir.



KUCUK ADIMLARIN GUCU

Blyuk basarilara ulasmak icin, kiicik adimlarla baslamak cok onemlidir. Kendinizi-asiri ytiklemek yerine, yonetilebilir

hedefler belirleyin. Her basarili adim, motivasyonunuzu artiracak ve sizi daha bliyik basarilara gotiirecektir.

Adim 1
Kiiciik ama somut bir hedefe odaklanin. Ornegin, her giin 15 dakika egzersiz yapmayi taahhiit edin.

Adim 2
Kendinizi 6dullendirin. Her kiicliik basarinizi kutlayin ve motive olun.

Adim 3
Daha biiyiik hedeflere dogru ilerleyin. ilk basarilariniz, sizi daha biiyiik basarilara iter.



DUSUNCE TERBiYESi: ZIHNiMizi EGITMEK

Dustincelerimizi ve dilimizi kontrol etmek, kendi gliciimiizii kesfetmemize yardimci olur. Negatif diistince ve

konusmalarin yerine, zihnimizi ve dilimizi olumlu ifadelerle egitmek, bizi daha basarili ve mutlu bir yasama yonlendirir.

Olumsuz Diisiincelerden Kacinma
Basaramayacagim, imkansiz, yapamam gibi olumsuz ifadelerden kacinin. Bunun yerine, "bunu basarabilirim",

"mimkin" ve "yaparim" gibi gliclendirici s6zler kullanin.

Zihnin Terbiyesi
Meditasyon, dua veya derin nefes egzersizleri gibi zihin disiplinleri, diisiincelerinizi kontrol etmenize ve

odaklanmaniza yardimci olur.

Konusma Aliskanlhklari
Etrafinizdakileri ve kendinizi tesvik eden ifadeler kullanin. Olumlu dil, sizi ve cevrenizi dontistiirecektir.



CEVRESEL BILINC: DONUSUMUN ANAHTARI

Yasamimizi sekillendiren sadece kendi diistincelerimiz degil, ayni zamanda icinde bulundugumuz cevre de 6nemlidir.

Cevremizi ve etrafimizdaki insanlari gbzlemleyerek, kendi degisim stirecimize yon verebiliriz.

Dogal Cevre
Dogayla olan bagimizi gliclendirmek, bizi daha huzurlu ve umutlu bir yasama goturr.

Sosyal Cevre
Olumlu iliskiler kurmak ve destekleyici bir cevre yaratmak, degisim yolculugumuzu kolaylastirir.

Zihinsel Cevre
Kendimizi ve distincelerimizi besleyen kaynaklar secmek, degisimi tetikler.

Ahskanhklar
Saghkh aliskanliklar edinmek, yasam kalitenizi ve basari sansinizi artirir.



HAYATA YON VEREN KONUSMALAR

Kullandigimiz dil, sadece iletisim araci degil, ayni zamanda dtistincelerimizi ve davranislarimizi da sekillendirir.

Kendimize ve cevremize yonelik konusmalarimizin, yasamimizdaki etkisini fark etmek énemlidir.

Olumsuz Konusma
Olumlu Konusma

Basaramam, gii¢ degil.

Bunu yapabilirim, glicliyim.

Umutsuzum, her sey kotii gidiyor.
Umutluyum, her sey daha iyi olacak.

Basaramayacagim, cok zor.
Basaracagim, zorluklara karsi koyabilirim.



GELECEGE YON VEREN ViZYON

Genis Bakis Acisi
Hayallerinizi ve ideallerinizi hayal etmek, sizi sinirlamalarin 6tesine tasir. Genis bir perspektifle bakin ve

gerceklestirebileceginiz bir vizyonu belirleyin.

Somut Hedefler
Vizyonunuzu somut, olcilebilir hedeflere dontstirin. Bu size yol gosterecek ve ilerlemenizi takip etmenizi

saglayacaktir.

ic Giidiileri Kesfetmek
Sizi gercekten motive eden i¢ glidilerinizi kesfedin. Bu, hedefinize ulasmanizi kolaylastiracaktir.

Adim Adim ilerleme
Blylk vizyonunuzu kicuk, uygulanabilir adimlara béliin. Her adimi basariyla tamamlayarak, daha blyltk hedeflere

ilerleyin.



DEGiSiM YOLUNDA ENGELLERI ASMAK

Engelleri Tanima
Degisim yolunda karsilasacaginiz engelleri dnceden tespit etmek, onlarla basa cikmanizi kolaylastirir.

Esneklik Gelistirmek

Degisime acik ve uyum saglamaya hazir olmak, sizi engellerden korur.

Destek Sistemleri
Aileniz, arkadaslariniz ve mentorlarinizdan destek almak, sizi gliclendirir.

Kararlihk Gostermek

Hedeflerinize ulasmak icin azimle ilerlemek, sizi engellerin listesinden getirmenizi saglar.



SONUC: YOLA CIKMA ZAMANI

Bu icerik, zihnimizin glcini anlamayi, degisim yolculugumuza odaklanmay! ve
surdurulebilir dontsumleri gerceklestirmeyi 6grendik. Artik kicuk adimlarla
baslayarak, buyuk basarilara ulasma vakti. Pozitif distince ve eylem ile, hayal
ettiginiz yasama kavusacaksiniz.

Saygilarimla,
Murat Mustafa Ciritci



KAYNAKLAR

Kaynak: icerikler kisisel fikir ve goriislerim olup, yapmis oldugum arastirmalarin
bende yarattigi duygu ve dislncelerdir.

10



Degisimi Yonlendiren
Yolculuk

Diisiincelerimizin yasamimizi nastl
sekillendirdigini anlamak, kendi
potansiyelimizi kesfetmemize ve
hayatimizda doniistiimleri

gerceklestirmemize yardimect olur.

Murat Mustafa Ciritci



