SAM HORN

30 ADIMDA OZGUVEN

1:0ZGUVENLI BIREY OLMAYA ADIM ATMAK
1.ADIM:HAREKETE GECMEYE HAZIRLIK VE HAREKETE GECMEK

Harekete hazir olmak icin bakis aginizi diizelterek kendi dunyanizi hakim olmak igin cesaret
edin.iletisim becerileri,yetenek hobilerinizi kullanarak hareket edin ve insanlarida motive ederek
harekete gecirin dunyaniz isildasin

HAREKETE GECMEYE HAZIRLANIN

2:BAKIS AGINIZI DUZELTIN

2.ADIM:GEGMISi VE BASKALARINI SUGLAMAK YERINE SORUMLU OZGUR OLUN

Kendinize acima partisini bitirin.Baskalarini suglamaniz sizin kendi dunyanizin
sorumluluklarindan kacgtiginizi gosterir.Gegmis bagkalari sartlar sizin sorumluluktan kagma icin
uydurdugunuz bahanelerdir.Ozguvenli bireyler gecmisi sartlari insanlari suglamakla vakit
kaybetmek yerine kendine bakar

3.ADIM:KIYASLAMA TUZAGINDAN OZGUR OLUN

Kendinizi baskalariyla kiyasladiginizda ya kibir ya agagilik komplexine girersiniz.insanlari
kiskanmak yerine takdir edip sizde kendinizi agsmaya odaklanin.Hirs ve kiskanglk huzurun
diismanidir.Rekabetci insanlar size satagsada siz kendinize bakinOzguvenli bireyler kendilerini
hirsa rakabete kiskancliga kaptirmak yerine kendilerine bakarlar



4.ADIM:KiM OLDUGUNUZU DUSUNUYORSUNUZ

Kendinize olumsuzmu olumlu bir bakis aginizmi var.Kendinize kotii davraniyorsaniz insanlarin
size kotii davranmasina sasmamaniz gerekir. Kendinizi kabullenin.Ozguvenli bireyler kendine ve
baskalarina saygi duyarlar

5.ADIM:BASKALARININ DUSUNCELERI BASKALARININ DUSUNCELERIDIR

Baskalarinin ne distindugi neler yaptidi sizinle ilgili neler distindiklerini disiinmeniz
gereksizdir.Onemli olan kendinizin ne diisiindiigiiniizdir. Bagkalarint memnun etmekle
ugrasmak yerine kendinize bakin.insanlardan fikir alabilirsiniz lakin tum kararlarinizi kendiniz
verin.0zguvenli bireyler elestiri ve évgulere bagimli degildir.Kendi isteklerini yaparlar.

6.ADIM:BASARI SARMALI KURUN

Endise panik ve kaygida takilmak yerine yapacaklariniza odaklanin ve yapin.Herhangi geri
bildirimlerde ise kendinizi kahretmek yerine neyi dizeltebilirim sorusunun cevaplarini bulun ve
onlari yapin.Ozguvenli bireyler herhangi bir terslikte pes etmezler sadece rotalarini diizeltip
yeniden devam ederler

3:KENDINIZE HAKIMMISINiZ KONTROL KiMDE

7.ADIM:BEDENINIZ SEVILMEK iSTIYOR

Onemli olan nasil gériindiigiiniiz degil nasil hissettiginizdir.Bedeninizi her haliyle sevin.Onu
degistirmek istiyorsaniz degistirebilirsiniz ama olmuyorsa yinede sevin.Saglikh olmak icin



egzersiz yapabilirsiniz kendinize bakin ama takmayin.0zguvenli bireyler kendisini bedeninde
rahat hissederler.

8.ADIM:ENDISELERE HOSCAKAL DEYIN

Endiseler yerine isteklerinize odaklanin.Harekete gegmeden dnce imgelemeyle en koti ve en

iyiyi senaryoyu hayalinizde canlandirin ve ¢oziimler uretin.Kendinize komutlar vererek hareket
edin.Her durumda sakin olun.Ozguvenli bireyler stres seviyesi diisiik ve her sart altinda sakin

kalabilen bireylerdir.

9.ADIM:SADECE YAPIN

Erteleme,monotonluk,hareketsizlik,bahane uretmek gibi tavirlari birakin.Kendinize egemen
degilseniz 6zsaygidan sdz edemezsiniz.0zguvenli bireyler yapmak istediklerini yaparlar
sevmedigi seyleri yapmazlar

10.ADIM:NEYi TEMSIL ETTIGINizi BILIN

insanlar siz izin verirseniz sizi ezerler.Bir kismi bunu bilingli bir kismi bilingsiz yaparlar.Bu
yuzden onlara isteklerinizi prensiblerinizi bildirmelisiniz.

Onemsemiyorlarsa sizde muhatap olmamayi segersiniz.Ozguvenli bireyler kendine ve
baskalarina adil davranir.Kendisini ezdirmez nazik bir dille kendini ifade eder

4:CESARET GOZUNUZU KARARTIN
11.ADIM:HAYATINIZIN KONTROLUNU ELINIZE ALIN

Hayatinizin arka koltugunda oturup sikayet etmek yerine 6n koltukta oturup kontrolu elinize
alin.Dunyadan birsey bekleyenler bosa bekler kendi dunyanizi kendiniz doldurursunuz.Kendi
isteklerinizi kendiniz yaparsiniz.Dunyadaki bolluk igin sukredin.Ozguvenli bireyler kendi hayatini
on koltugunda oturur



12.ADIM:YENILIKGI OLUN

Nasil 6leceginizi segemezsiniz ancak nasil yagsayacaginizi segebilirsiniz. Hayatiniz sikiciysa ayni
seyleri yapmayi birakip farkli seyler yapin. Hayatinizda yaptiginiz anlamsiz seyleri birakip daha
heyecan verici seyler yapin.Monotonluktan kurtulmak igin farkl neler yapmak isterdiniz onlari
bulup yapin.Giivenlige fazla saplanirsaniz firsatlari géremezsiniz.Maceraci ruhunuzu harekete
gecirin.Ozguvenli bireyler sonuclardan emin olmasa bile yenilikler icin isteklidirler

13.ADIM:HAYAL KURMAYA CURET EDIN

Hayatiniz hayal ettiginiz gibi gitmiyorsa hayalleri belkide 6Gnemsemiyorsunuzdur. Hayal etmek
icin soyle diisiiniin.Son 1 ayiniz olsaydi neler yapmak isterdiniz hergununuz ayniysa neden
degistirmiyorsunuz ve neleri degistirebilirsiniz degistirin.Kafa seni mutlu etmez kalpin hayal
gucu ve zekasi seni mutlu eder. Hep yasayacagim diyip yagamiyorsaniz yasayin. Hayallerinize
kimse inanmamasi degil sizin inanmaniz 6nemlidir.Harekete gecin ve onlari
gerceklestirin.Ozguvenli bireyler bagkalarindan medet ummadan kendine inanirlar

14.ADIM:KORKULARINIZLA YUZLESIN KURTULUN

Korkularinizla yuzlesin ve heyecana dondstiiriin.Konfor bolgesinde durarak
ilerleyemezsiniz.Korkulariniz yerine yapacaklariniza odaklanin.ilgilendiginiz konuyla ilgili
arastirin neyi nasil yapacaginizi grenip uygulamaya gegin.Once hayalinizde yapmak
istediklerinizi yaparak sonrada gercege donistiiriin. Ozguvenli bireyler korkunun sesini degil
O0zguvenin sesini dinlerler



HAREKETE GECIN
5:LETISIM KURMANIN PUF NOKTALARI
15.ADIM:YOLA TEK BASINIZA CIKIN

Yalniz olmak istediginizi yapmakta serbest olursunuz.Rica veya yardim ederek sohbetlere
baslayabilirsiniz.Sikilmis gibi duran insanlarin eglenmesini saglayabilirsiniz.Gruplara girmek igin
sohbetinize katilmak istediginiz belirtip

yavas yavas sohbetlerine dahil olabilirsiniz

16.ADIM:BEKLEMEYIN HAREKETE GEGIN

ilk adimi atmaktan ve reddedilmekten ¢ekinmeyin.Birileriyle nasil tanigilacagini dgrenirseniz
harekete gegmeniz kolay olur ve tanigirsiniz.0zguvenli bireyler tanigmak igin ilk adimi atarlar

17.ADIM:HOS BIR ILK INTIBA ICIN GULUMSEYIN VE GOZ TEMASI KURUN
Soguk bir sekilde durarak veya insanlara ilgisiz davranarak tanisamazsiniz

Gulimsemek evrensel bir hosgeldindir.Gilimsediginizde karsi tarafta glilimser goz
temasiylada ruhlara acilan pencereden girersiniz.isimlerinizi sdyleyip el sikisarak tanismaktan
memnun oldugunuzu gésterin.Ozguvenli bireyler kargisindaki kigiyle tanismaktan memnun bir
vaziyette davranirlar

18.ADIM:KENDINIZE DEGIL KARSINIZDAKILERE ODAKLANIN



Cekiciligin 6z baska bir insanda kendini kaybetmektir.Nasil goriiniyorum ne distnuyorlar diye
kendinize odaklanmak yerine karsinizdaki insani tanimaya ve ilgili olmak icin dinleyin ve
godzlemleyin.Konugmayi hukmetmek yerine konugmayi yonlendirin.Durmadan kendisini
anlatanlar insanlari sikarlar. Sohbette kendinizi anlatma vakti karginizdaki kisi size sorular
sordugundadir. ilgili insanlar ilgi cekicidirler.Nezaket geregi herkesle konusun fakat sikilinca
kibarca bitirin

19.ADIM:RAHATCA SOHBET EDIN

Kapali uglu sorular sormak yerine 5N1K sorulardan faydalanarak agici sorular sorunAnahtar
kelime teknigiyle sohbeti derinlestirin.Tavsiye vermek yerine tavsiye alin.ilging olmaya stand up
yapmaya ¢alismak yerine samimi ilgili olun.Karsinizdakini kendisini anlatmasi igin tegvik
edin.Anlatsanagergektenmi gibi sorularla spotu karsinizdaki kisiye gevirin.Bu sekilde
davrandiginizda sohbetleriniz ¢ok uzar.Konugmayi birakmak istediginizde ise nazikge bitirin
tesekkir edin.

20.ADIM:ARKADAS EDININ VE SURDURUN

Eski dostlarinizi 6zlediyseniz telefon edip iletisim kurabilir bulugsmak icin aktivitelere
katilabilirsiniz.Su anki dostlarinizdan memnun degilseniz yeni kafadar insanlarla tanisabilir
ilginiz olan kurslara veya destekgruplarina katilabilirsiniz

21.ADIM:SOSYALLESEREK ILERLEYIN

Farkedilmek icin insanlara ilgi gostermelisiniz.Nezaket kurallarini 5Gnemseyerek
davranin.insanlari severseniz sevilirsiniz.Bu yuzden herseyi karsilik beklemeden yapmayi
ogrenin tabiki fedakarlik yapmayin

6:YETKINLIK NELER YAPABILIRSINiZ



22.ADIM:YETENEKLERINIZIN FARKINA VARIN VE USTALASIN

ihmal ettiginiz yetenekleriniz varsa gelistirin.Yeni yeteneklerde kazanabilirsiniz. Yetenekleriniz
fazla gelismis degilse bile ustune diserek ustalasabilirsiniz. Hobi ve yetenekleriniz size parada
kazandirabilirler

23.ADIM:EGLENMEK iCIN KENDINizi ZGUR BIRAKIN

Dunyada igler bitmez bu yuzdende eglenceye zaman ayirabileceginiz isleri segin.Eglenceye
zaman ayirmazsaniz hastanelere zaman ayirirsiniz.Hi¢ kimse 6lecegi sirada daha ¢ok
calismaliydim diye diisiinmez.Hoslandiginiz seyleri bulun ve bunlara zaman ayirin

BASKALARINI HAREKETE GEGIRIN
7:KATKIDA BULUNUN: DUNYANIZA ANLAM KATIN
24 ADIM:INSANLARA OZGUVEN ASILAYIN

Birileri sizden yardim istediginde onlara guvendiginizi ve nasil yapilacagini tarif ederek
yapmalarina izin vererek onlari guglu bireyler haline getirin.Sorumluluk, 6zdisiplin 6zgurlugun
olmazsa olmazlarindandir.Bireyler sorumluluk vererek 6zgur ve saygili bireyler olmasini
saglarsiniz vede tesekkir alirsiniz

25.ADIM:INSANLARA KATKIDA BULUNUN

Sadece kendinize odakli olmaniz sizi sikintiya diistrir.Bunun yerine insanlarin dunyalarinada
anlam katarsaniz kendinizi daha iyi hissedersiniz Gulzel bir dunya dediginizde aklina
zenginlik,lix,satafat geliyor olabilir ama bunun bdyle olmadiginin pekgok 6rnegide vardir.Guzel



yasamak icin durustluk, yardimseverlik, dogruluk gibi degerler onemlidir.

26.ADIM:ORNEK OLUN

Kendinize objektif sekilde bakarsaniz insanlar sizi 6rnek alirmiydi?Pozitif,durist, guvenilir
insanlar cazip iken;dedikoducu,sikayetci, suclayici,cikarci negatif insanlar iticidirler.lyi
prensibleriniz olmasi iyi kotl prensibleriniz olmasi koti sonuclar dogrurur.

27.ADIM:TESVIK EDICI OLUN

insanlara karsiliksiz iltifat edin iltifat aldiginizda tesekkiir edin.iltifatlarin ardindan sessizlik
olusmasini beklemeden bir soruyla devam edin.insanlara nazik ve insanca davranin.insanlarin
bazi alanlarda basarili olmasi igin tesvik edici olun insanlara inanirsaniz onlarda kendilerine
inanacak gtici bulurlar.

28.ADIM:INSANLARA SORUMLULUK BILINCIi ASILAYIN

Bazi insanlar sikayete ve tembellige yatkindir.Bu insanlarin iglerindeki glgcleri ortaya ¢ikarip
sorumlu davranmasi igin biraz zorlayin.Onlarinsorumluluklarini siz yaparsaniz onlarda tembellik
yaparlar.Bu dunyada herseyin bedeli oldugu ve bununda sorumlulktan gegctigini belirtin.Boyle
sorumlu ve 6zgur bireyler olurlar

29.ADIM:INSANLARA BILDIKLERINiZi OGRETIN

Size ogretenlere tesekkiir edin ve sizde insanlara bildiklerinizi 6gretin.Eder bildiginiz seyler varsa
diger insanlarin mumlarininda sizin 1s1ginizda yakmasini saglayin.Boylece sizde insanlarda
isildar.Verilmeyen hersey kaybolur



8:0ZGUVENE GIDEN ANA YOL
30.ADIM:HEMEN BASLA

Tum ogrendiklerini uygulamak igin beklemene ertelemene gerek yok hemen basla ve dunyan
birden isildamaya baslasin

OZETLE

1-GEGMISi VE BASKALARINI SUCLAMAK YERINE SORUMLULUK SAHiBi OLUN
2-KIYASLAMA TUZAGINDAN KISKANGCLIK VE HIRSTAN KURTULARAK TAKDIR EDIN VE YAPIN
3-KENDINIZLE iLGILi GUZEL SEYLER DUSUNUN

4-BASKALARINDAN FiKiR ALSANIZDA DUSUNCELERINIZE KENDINiZ KARAR VERIN
5-BASARISIZ OLDUGUNUZ ALANLARDA NEYi DUZELTEBILIRIM DiYEREK DUSUNUN
6-BEDENINiZi HER HALIYLE SEVIN VE ONA iYi BAKIN

7-ENDISELER YERINE iSTEKLERINiZE ODAKLANARAK SAKIN SEKILDE HAREKET EDIN
8-HAREKETE GEGMEMEK iCIN BAHANELER URETMEK YERINE YAPIN

9-INSANLARA KENDINiZi EZDIRMEMEK iGIN PRENSIB SAHiBI OLUN

10-HAYATINIZIN KONTROLUNU BASKALARINA DEVRETMEK YERINE KENDINiZ ALIN
11-MONOTONLUK YERINE MACERACI RUHLA YENILIKLERE ACIK OLUN
12-HAYATINIZI DILEDIGINiZ GiBi YASAMAK iGIN HAREKETE GEGIN VE YASAYIN

13-KORKULARINIZI BiLGi VE DENEYIMLE HEYECANA DONUSTURUN



14-TEK BASINA SEYAHATLER YAPARAK iINSANLARLA iLETiSIME GIRIN
15-INSANLARLA TANISMAK iCiN iLK ADIMLARI ATIN

16-INSANLARA SOGUK DAVRANMAK YERINE GOZ TEMASI GULUMSEME VE EL SIKISMAYLA
TANISIN

17-GRUP INSANLARA SOHBETLERINE DAHIL OLMAK iSTEDIGINizi BELIRTIN
18-KENDINIZE ODAKLANMAK YERINE INSANLARA iLGILI DAVRANIN.IYi DINLEYIN

19-5N1K,ANAHTAR KELIME,ANLATSANA TEKNIKLERIYLE INSANLARI KONUSMAYA TESVIK
EDIN

20-ESKi DOSTLARINIZLA iLETISIME GEGIN YENi KAFADAR iINSANLAR TANIYIN
21-SOSYALLESMEK iSTIYORSANIZ INSANLARA NAZiK,SAMiMi VE iLGILi DAVRANIN
22-INSANLARA SAMIMi ILTIFAT TAKDIRLERDE BULUNUN VE TESVIK EDICi OLUN
23-SOHBETLERINiZi TESEKKUR EDEREK VE NAZIKGE BITIRIN

24-INSANLARIN DUNYASINA ANLAM KATMAK iGiN BiLDIiGiNiZ SEYLERI ONLARA OGRETIN
25-INSANLARI SORUMLU VE OZGUR BIREYLER OLMALARI KONUSUNDA MOTIVE EDIN
26-INSANLARIN OZGUVENLI OLMALARI iCIN HAREKETE GECIRIN

27-INSANLARA ORNEK OLUN

28-YETENEKLERINiZi VE HOBILERINiZi GELISTIRIP PARAYA BILE DONUSTEREBILIRSINiZ
29-EGLENMEK iCIN KENDINIZE MUTLAKA VAKIT AYIRIN

30-OZGUVENLI BIREY OLMAK iGiN OGRENDIKLERINiZi HEMEN UYGULAMAYA BASLAYIN



