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1:ÖZGUVENLİBİREYOLMAYAADIM ATMAK

1.ADIM:HAREKETEGEÇMEYEHAZIRLIKVEHAREKETEGEÇMEK

Hareketehazırolmakiçinbakışaçınızıdüzelterekkendidunyanızıhakim olmakiçincesaret

edin.İletişim becerileri,yetenekhobilerinizikullanarakhareketedinveinsanlarıdamotiveederek

hareketegeçirindunyanızışıldasın

HAREKETEGEÇMEYEHAZIRLANIN

2:BAKIŞAÇINIZIDÜZELTİN

2.ADIM:GEÇMİŞİVEBAŞKALARINISUÇLAMAKYERİNESORUMLUÖZGÜROLUN

Kendinizeacımapartisinibitirin.Başkalarınısuçlamanızsizinkendidunyanızın

sorumluluklarındankaçtığınızıgösterir.Geçmişbaşkalarışartlarsizinsorumluluktankaçmaiçin

uydurduğunuzbahanelerdir.Özguvenlibireylergeçmişişartlarıinsanlarısuçlamaklavakit

kaybetmekyerinekendinebakar

3.ADIM:KIYASLAMATUZAĞINDANÖZGÜROLUN

Kendinizibaşkalarıylakıyasladığınızdayakibiryaaşağılıkkomplexinegirersiniz.İnsanları

kıskanmakyerinetakdiredipsizdekendiniziaşmayaodaklanın.Hırsvekıskançlıkhuzurun

düşmanıdır.RekabetçiinsanlarsizesataşsadasizkendinizebakınÖzguvenlibireylerkendilerini

hırsarakabetekıskançlığakaptırmakyerinekendilerinebakarlar



4.ADIM:KİM OLDUĞUNUZUDÜŞÜNÜYORSUNUZ

Kendinizeolumsuzmuolumlubirbakışaçınızmıvar.Kendinizekötüdavranıyorsanızinsanların

sizekötüdavranmasınaşaşmamanızgerekir.Kendinizikabullenin.Özguvenlibireylerkendineve

başkalarınasaygıduyarlar

5.ADIM:BAŞKALARININDÜŞÜNCELERİBAŞKALARININDÜŞÜNCELERİDİR

Başkalarınınnedüşündüğüneleryaptığısizinleilgilinelerdüşündüklerinidüşünmeniz

gereksizdir.Önemliolankendinizinnedüşündüğünüzdür.Başkalarınımemnunetmekle

uğraşmakyerinekendinizebakın.İnsanlardanfikiralabilirsinizlakintum kararlarınızıkendiniz

verin.Özguvenlibireylereleştiriveövgulerebağımlıdeğildir.Kendiistekleriniyaparlar.

6.ADIM:BAŞARISARMALIKURUN

Endişepanikvekaygıdatakılmakyerineyapacaklarınızaodaklanınveyapın.Herhangigeri

bildirimlerdeisekendinizikahretmekyerineneyidüzeltebilirim sorusununcevaplarınıbulunve

onlarıyapın.Özguvenlibireylerherhangibirtersliktepesetmezlersadecerotalarınıdüzeltip

yenidendevam ederler

3:KENDİNİZEHAKİMMİSİNİZKONTROLKİMDE

7.ADIM:BEDENİNİZSEVİLMEKİSTİYOR

Önemliolannasılgöründüğünüzdeğilnasılhissettiğinizdir.Bedeniniziherhaliylesevin.Onu

değiştirmekistiyorsanızdeğiştirebilirsinizamaolmuyorsayinedesevin.Sağlıklıolmakiçin



egzersizyapabilirsinizkendinizebakınamatakmayın.Özguvenlibireylerkendisinibedeninde

rahathissederler.

8.ADIM:ENDİŞELEREHOŞCAKALDEYİN

Endişeleryerineisteklerinizeodaklanın.Hareketegeçmedenönceimgelemeyleenkötüveen

iyiyisenaryoyuhayalinizdecanlandırınveçözümleruretin.Kendinizekomutlarvererekhareket

edin.Herdurumdasakinolun.Özguvenlibireylerstresseviyesidüşükveherşartaltındasakin

kalabilenbireylerdir.

9.ADIM:SADECEYAPIN

Erteleme,monotonluk,hareketsizlik,bahaneuretmekgibitavırlarıbırakın.Kendinizeegemen

değilsenizözsaygıdansözedemezsiniz.Özguvenlibireyleryapmakistedikleriniyaparlar

sevmediğişeyleriyapmazlar

10.ADIM:NEYİTEMSİLETTİĞİNİZİBİLİN

İnsanlarsizizinverirsenizsiziezerler.Birkısmıbunubilinçlibirkısmıbilinçsizyaparlar.Bu

yuzdenonlaraistekleriniziprensiblerinizibildirmelisiniz.

Önemsemiyorlarsasizdemuhatapolmamayıseçersiniz.Özguvenlibireylerkendineve

başkalarınaadildavranır.Kendisiniezdirmeznazikbirdillekendiniifadeeder

4:CESARETGÖZÜNÜZÜKARARTIN

11.ADIM:HAYATINIZINKONTROLUNÜELİNİZEALIN

Hayatınızınarkakoltuğundaoturupşikayetetmekyerineönkoltuktaoturupkontroluelinize

alın.Dunyadanbirşeybekleyenlerboşabeklerkendidunyanızıkendinizdoldurursunuz.Kendi

isteklerinizikendinizyaparsınız.Dunyadakibollukiçinşukredin.Özguvenlibireylerkendihayatını

önkoltuğundaoturur



12.ADIM:YENİLİKÇİOLUN

Nasılöleceğiniziseçemezsinizancaknasılyaşayacağınızıseçebilirsiniz.Hayatınızsıkıcıysaaynı

şeyleriyapmayıbırakıpfarklışeyleryapın.Hayatınızdayaptığınızanlamsızşeyleribırakıpdaha

heyecanvericişeyleryapın.Monotonluktankurtulmakiçinfarklıneleryapmakisterdinizonları

bulupyapın.Güvenliğefazlasaplanırsanızfırsatlarıgöremezsiniz.Maceracıruhunuzuharekete

geçirin.Özguvenlibireylersonuçlardaneminolmasabileyenilikleriçinisteklidirler

13.ADIM:HAYALKURMAYACURETEDİN

Hayatınızhayalettiğinizgibigitmiyorsahayalleribelkideönemsemiyorsunuzdur.Hayaletmek

içinşöyledüşünün.Son1ayınızolsaydıneleryapmakisterdinizhergununuzaynıysaneden

değiştirmiyorsunuzvenelerideğiştirebilirsinizdeğiştirin.Kafasenimutluetmezkalpinhayal

gucuvezekasısenimutlueder.Hepyaşayacağım diyipyaşamıyorsanızyaşayın.Hayallerinize

kimseinanmamasıdeğilsizininanmanızönemlidir.Hareketegeçinveonları

gerçekleştirin.Özguvenlibireylerbaşkalarındanmedetummadankendineinanırlar

14.ADIM:KORKULARINIZLAYUZLEŞİNKURTULUN

Korkularınızlayuzleşinveheyecanadönüştürün.Konforbölgesindedurarak

ilerleyemezsiniz.Korkularınızyerineyapacaklarınızaodaklanın.İlgilendiğinizkonuylailgili

araştırınneyinasılyapacağınızıöğrenipuygulamayageçin.Öncehayalinizdeyapmak

istedikleriniziyaparaksonradagerçeğedönüştürün.Özguvenlibireylerkorkununsesinideğil

özguveninsesinidinlerler



HAREKETEGEÇİN

5:İLETİŞİM KURMANINPÜFNOKTALARI

15.ADIM:YOLATEKBAŞINIZAÇIKIN

Yalnızolmakistediğiniziyapmaktaserbestolursunuz.Ricaveyayardım edereksohbetlere

başlayabilirsiniz.Sıkılmışgibiduraninsanlarıneğlenmesinisağlayabilirsiniz.Gruplaragirmekiçin

sohbetinizekatılmakistediğinizbelirtip

yavaşyavaşsohbetlerinedahilolabilirsiniz

16.ADIM:BEKLEMEYİNHAREKETEGEÇİN

İlkadımıatmaktanvereddedilmektençekinmeyin.Birileriylenasıltanışılacağınıöğrenirseniz

hareketegeçmenizkolayolurvetanışırsınız.Özguvenlibireylertanışmakiçinilkadımıatarlar

17.ADIM:HOŞBİRİLKİNTİBAİÇİNGÜLÜMSEYİNVEGÖZTEMASIKURUN

Soğukbirşekildedurarakveyainsanlarailgisizdavranaraktanışamazsınız

Gülümsemekevrenselbirhoşgeldindir.Gülümsediğinizdekarşıtaraftagülümsergöz

temasıyladaruhlaraaçılanpenceredengirersiniz.İsimlerinizisöyleyipelsıkışaraktanışmaktan

memnunolduğunuzugösterin.Özguvenlibireylerkarşısındakikişiyletanışmaktanmemnunbir

vaziyettedavranırlar

18.ADIM:KENDİNİZEDEĞİLKARŞINIZDAKİLEREODAKLANIN



Çekiciliğinözübaşkabirinsandakendinikaybetmektir.Nasılgörünüyorum nedüşünüyorlardiye

kendinizeodaklanmakyerinekarşınızdakiinsanıtanımayaveilgiliolmakiçindinleyinve

gözlemleyin.Konuşmayıhukmetmekyerinekonuşmayıyönlendirin.Durmadankendisini

anlatanlarinsanlarısıkarlar.Sohbettekendinizianlatmavaktikarşınızdakikişisizesorular

sorduğundadır.İlgiliinsanlarilgiçekicidirler.Nezaketgereğiherkeslekonuşunfakatsıkılınca

kibarcabitirin

19.ADIM:RAHATÇASOHBETEDİN

Kapalıuçlusorularsormakyerine5N1KsorulardanfaydalanarakaçıcısorularsorunAnahtar

kelimetekniğiylesohbetiderinleştirin.Tavsiyevermekyerinetavsiyealın.İlginçolmayastandup

yapmayaçalışmakyerinesamimiilgiliolun.Karşınızdakinikendisinianlatmasıiçinteşvik

edin.Anlatsanagerçektenmigibisorularlaspotukarşınızdakikişiyeçevirin.Buşekilde

davrandığınızdasohbetlerinizçokuzar.Konuşmayıbırakmakistediğinizdeisenazikçebitirin

teşekküredin.

20.ADIM:ARKADAŞEDİNİNVESURDURUN

Eskidostlarınızıözlediyseniztelefonedipiletişim kurabilirbuluşmakiçinaktivitelere

katılabilirsiniz.Şuankidostlarınızdanmemnundeğilsenizyenikafadarinsanlarlatanışabilir

ilginizolankurslaraveyadestekgruplarınakatılabilirsiniz

21.ADIM:SOSYALLEŞEREKİLERLEYİN

Farkedilmekiçininsanlarailgigöstermelisiniz.Nezaketkurallarınıönemseyerek

davranın.İnsanlarıseversenizsevilirsiniz.Buyuzdenherşeyikarşılıkbeklemedenyapmayı

öğrenintabikifedakarlıkyapmayın

6:YETKİNLİKNELERYAPABİLİRSİNİZ



22.ADIM:YETENEKLERİNİZİNFARKINAVARINVEUSTALAŞIN

İhmalettiğinizyeteneklerinizvarsageliştirin.Yeniyeteneklerdekazanabilirsiniz.Yetenekleriniz

fazlagelişmişdeğilsebileustunedüşerekustalaşabilirsiniz.Hobiveyeteneklerinizsizeparada

kazandırabilirler

23.ADIM:EĞLENMEKİÇİNKENDİNİZİÖZGÜRBIRAKIN

Dunyadaişlerbitmezbuyuzdendeeğlenceyezamanayırabileceğinizişleriseçin.Eğlenceye

zamanayırmazsanızhastanelerezamanayırırsınız.Hiçkimseöleceğisıradadahaçok

çalışmalıydım diyedüşünmez.Hoşlandığınızşeyleribulunvebunlarazamanayırın

BAŞKALARINIHAREKETEGEÇİRİN

7:KATKIDABULUNUN:DUNYANIZAANLAM KATIN

24.ADIM:İNSANLARAÖZGUVENAŞILAYIN

Birilerisizdenyardım istediğindeonlaraguvendiğinizivenasılyapılacağınıtarifederek

yapmalarınaizinvererekonlarıguçlubireylerhalinegetirin.Sorumluluk,özdisiplinözgurluğun

olmazsaolmazlarındandır.Bireylersorumlulukverereközgurvesaygılıbireylerolmasını

sağlarsınızvedeteşekküralırsınız

25.ADIM:İNSANLARAKATKIDABULUNUN

Sadecekendinizeodaklıolmanızsizisıkıntıyadüşürür.Bununyerineinsanlarındunyalarınada

anlam katarsanızkendinizidahaiyihissedersinizGüzelbirdunyadediğinizdeaklına

zenginlik,lüx,şatafatgeliyorolabiliramabununböyleolmadığınınpekçokörneğidevardır.Guzel



yaşamakiçindurustluk,yardımseverlik,doğrulukgibideğerlerönemlidir.

26.ADIM:ÖRNEKOLUN

Kendinizeobjektifşekildebakarsanızinsanlarsiziörnekalırmıydı?Pozitif,dürüst,guvenilir

insanlarcazipiken;dedikoducu,şikayetçi,suçlayıcı,çıkarcınegatifinsanlariticidirler.İyi

prensiblerinizolmasıiyikötüprensiblerinizolmasıkötüsonuçlardoğrurur.

27.ADIM:TEŞVİKEDİCİOLUN

İnsanlarakarşılıksıziltifatediniltifataldığınızdateşekküredin.İltifatlarınardındansessizlik

oluşmasınıbeklemedenbirsoruyladevam edin.İnsanlaranazikveinsancadavranın.İnsanların

bazıalanlardabaşarılıolmasıiçinteşvikediciolunİnsanlarainanırsanızonlardakendilerine

inanacakgücübulurlar.

28.ADIM:İNSANLARASORUMLULUKBİLİNCİAŞILAYIN

Bazıinsanlarşikayetevetembelliğeyatkındır.Buinsanlarıniçlerindekigüçleriortayaçıkarıp

sorumludavranmasıiçinbirazzorlayın.Onlarınsorumluluklarınısizyaparsanızonlardatembellik

yaparlar.Budunyadaherşeyinbedeliolduğuvebunundasorumlulktangeçtiğinibelirtin.Böyle

sorumluveözgurbireylerolurlar

29.ADIM:İNSANLARABİLDİKLERİNİZİÖĞRETİN

Sizeöğretenlereteşekküredinvesizdeinsanlarabildikleriniziöğretin.Eğerbildiğinizşeylervarsa

diğerinsanlarınmumlarınındasizinışığınızdayakmasınısağlayın.Böylecesizdeinsanlarda

ışıldar.Verilmeyenherşeykaybolur



8:ÖZGUVENEGİDENANAYOL

30.ADIM:HEMENBAŞLA

Tüm öğrendikleriniuygulamakiçinbeklemeneertelemenegerekyokhemenbaşlavedunyan

birdenışıldamayabaşlasın

ÖZETLE

1-GEÇMİŞİVEBAŞKALARINISUÇLAMAKYERİNESORUMLULUKSAHİBİOLUN

2-KIYASLAMATUZAĞINDANKISKANÇLIKVEHIRSTANKURTULARAKTAKDİREDİNVEYAPIN

3-KENDİNİZLEİLGİLİGÜZELŞEYLERDÜŞÜNÜN

4-BAŞKALARINDANFİKİRALSANIZDADÜŞÜNCELERİNİZEKENDİNİZKARARVERİN

5-BAŞARISIZOLDUĞUNUZALANLARDANEYİDÜZELTEBİLİRİM DİYEREKDÜŞÜNÜN

6-BEDENİNİZİHERHALİYLESEVİNVEONAİYİBAKIN

7-ENDİŞELERYERİNEİSTEKLERİNİZEODAKLANARAKSAKİNŞEKİLDEHAREKETEDİN

8-HAREKETEGEÇMEMEKİÇİNBAHANELERURETMEKYERİNEYAPIN

9-İNSANLARAKENDİNİZİEZDİRMEMEKİÇİNPRENSİBSAHİBİOLUN

10-HAYATINIZINKONTROLUNUBAŞKALARINADEVRETMEKYERİNEKENDİNİZALIN

11-MONOTONLUKYERİNEMACERACIRUHLAYENİLİKLEREAÇIKOLUN

12-HAYATINIZIDİLEDİĞİNİZGİBİYAŞAMAKİÇİNHAREKETEGEÇİNVEYAŞAYIN

13-KORKULARINIZIBİLGİVEDENEYİMLEHEYECANADÖNÜŞTÜRÜN



14-TEKBAŞINASEYAHATLERYAPARAKİNSANLARLAİLETİŞİMEGİRİN

15-İNSANLARLATANIŞMAKİÇİNİLKADIMLARIATIN

16-İNSANLARASOĞUKDAVRANMAKYERİNEGÖZTEMASIGULUMSEMEVEELSIKIŞMAYLA

TANIŞIN

17-GRUPİNSANLARASOHBETLERİNEDAHİLOLMAKİSTEDİĞİNİZİBELİRTİN

18-KENDİNİZEODAKLANMAKYERİNEİNSANLARAİLGİLİDAVRANIN.İYİDİNLEYİN

19-5N1K,ANAHTARKELİME,ANLATSANATEKNİKLERİYLEİNSANLARIKONUŞMAYATEŞVİK

EDİN

20-ESKİDOSTLARINIZLAİLETİŞİMEGEÇİNYENİKAFADARİNSANLARTANIYIN

21-SOSYALLEŞMEKİSTİYORSANIZİNSANLARANAZİK,SAMİMİVEİLGİLİDAVRANIN

22-İNSANLARASAMİMİİLTİFATTAKDİRLERDEBULUNUNVETEŞVİKEDİCİOLUN

23-SOHBETLERİNİZİTEŞEKKÜREDEREKVENAZİKÇEBİTİRİN

24-İNSANLARINDUNYASINAANLAM KATMAKİÇİNBİLDİĞİNİZŞEYLERİONLARAÖĞRETİN

25-İNSANLARISORUMLUVEÖZGURBİREYLEROLMALARIKONUSUNDAMOTİVEEDİN

26-İNSANLARINÖZGUVENLİOLMALARIİÇİNHAREKETEGEÇİRİN

27-İNSANLARAÖRNEKOLUN

28-YETENEKLERİNİZİVEHOBİLERİNİZİGELİŞTİRİPPARAYABİLEDÖNÜŞTEREBİLİRSİNİZ

29-EĞLENMEKİÇİNKENDİNİZEMUTLAKAVAKİTAYIRIN

30-ÖZGUVENLİBİREYOLMAKİÇİNÖĞRENDİKLERİNİZİHEMENUYGULAMAYABAŞLAYIN


