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Kisisel Gelisim Merkezi
Gelisim Platformu ve

N.L.P.

*Degismeyen tek sey degisimdir

* iginizdeki yaraticiyi kesfedin

* Biri basardiysa, herkes basarabilir

* Basarisizlik yoktur, sadece sonuglar vardir
* Degisim igin beyninizi kullanin

* Her davranisin olumlu bir amaci vardir

* Pozitif dustince aligkanhg:.

Son glinlerde sikga duydugumuz bu kavramlari
anlamak ve NLP yi biraz daha yakindan
tanimak igin izmir'de bir ilki gerceklestiren
“Gelisim Platformu” kurucularindan Ulki lice
ile yaptigimiz sdylesiyi sizlerle paylagmak
istiyorum.

* Kisgisel gelisim ile NLP arasinda nasil bir
baglanti vardir?

Kisisel gelisim, bireyin kendisini tanimak
istemesiyle baslayan bir 6grenme sirecidir
ve bu anlamda birey ancak isterse degisebilir
ve gelisebilir. NLP bu sirecte kullanilacak bir
aractir, bir yontemdir, bir kilavuzdur denilebilir.
* NLP’nin tam acilimini yapabilir misiniz?
NLP- Nevro Lingustic Programming (Sinir Dili
Programi)

Nevro- Yasamdaki tecriblerimizin, sinir
sistemimiz sayesinde 5 duyu ile algilanmasi
ve islenmesidir.

Lingustic- Sinirsel temsillerin kodlandigi
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siralandigl ve anlamlandinidigi ve dili kullanma
bigcimimiz yani distncelerin disa vurumudur.
Programming- Her davranis bir dizi distnce
sonucudur. Hedefe ulasmak icin, onlar yeniden
diizenlemek, sinir sistemimizi organize etmektir.
NLP bir davranig ve dislnce bigimdir. Cok
hizla hayatimiza gecirebilecegimiz teknikler
dizisidir.

* NLP’yi 6grenmemizin bize pratik yasamda
ne gibi katkisi olacaktir?

NLP kendimizi taniyarak neyi, neden, nasil
algiladigimiz konusunda aciklik kazandirir.
Her bireyin algilamasi kendi biling filtrelerine
gore degismektedir ve biz bu filtrelerle
yasadigimiz icin iletisimde 6grenmede, olumlu
dusinmede, ¢d6zUm odakli didsinmeyi
beceremiyoruz. NLP bunlar agsmamizi ve kendi
mevcut kaynaklarimizi kullanilabilir hale
getirmemizi sagliyor ve daha Kaliteli, daha
doyumlu ve daha basarili bir hayat
yasayabiliyoruz.

* NLP tekniklerinden birini anlatir misiniz?
Beynimizi bir bilgisayar gibi distnursek.
Tikanma noktasina geldigimizde her seyi (up-
grade) edebiliriz. Yani 6grendigimiz ya da
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kaliplastirdigimiz bilgilerimizi degistirebilir,
ya da tamamen kaldirip yerine yeni bilgileri
koyabiliriz.

NLP’'nin yaptig! bilingaltimiza ulasip bizi
sinirlayan bilgileri degistirip yerine daha saglikli
blgiler koymaktir. Clnkii biz 6grendiklerimizie
yasamay surdirlyoruz.

Ornegin “Hayir” demeyi 6grenebiliriz.
*NLP’yi hangi alanlarda kullanabiliriz?
NLP’yi hayatin her alaninda kullanabiliriz.
Hersey zihnimizde basliyor ve zihnimizde
bitiyor. Yasam bizim, daha kaliteli bir yagsam
istiyorsak, biraz gayret sarfederek degisimi
gerceklestirebiliriz.

NLP bir 6grenme sirecidir. Araba siirmek
gibi. Bunu gercekten igsellestirdigimizde
“bilingsiz yeterlilik” dedigimiz seviyeye
ulastigimizda her sey devreye girer ve
otomatige alinir ve biz basarmisizdir.

Gelisim platformunda NLP ile degisik ¢alismalar
yaplyoruz.

* Hedefe odaklanmak

* ideal forma kavusmak

* lletisimde ve iligkide farkindalik

* Pozitif dustinme aligkanligi

* NLP ile ingilizce egitimi

*NLP ile yaraticilik

* NLP ile ruhsal biling.

*Kisisel gelisim ve degisim (Folaler korkular)
Bagimliliklarin gideriimesi (sigara, alkol, kumar
vs., esle veya arkadaslarla iletisim problemleri,
motivasyon, hayir diyememe).

* Bu konuda calismak isteyenlere neler
onerebilirsiniz?

Once istekli olmak gerek. Cinki insan
degismeye degil, degistirimeye karsidir. Sonra
da bize ulasmalar yeterli. Her ay belirli
programlarimiz var. Kipalarda seminerler
dizenliyoruz. Kisiye 6zel, uygun programlar
onerebiliyoruz. Deneyin derim. Deneyin deyince
bu konuyla ilgili egitmenlerimizden Melih
Korukgu'nun bir yazsini paylasmak istiyorum
sizlerle.

“Denemek tizerine...

Ne zaman yeni bir seyler denemeye kalksak,
bir taraftan hayallerimize kavusmak icin adim
atacak olmanin heyecani ve coskusu, diger
yandan ya yapamazsam, olmazsa diye
dillendirdigimiz, tuhaf bir sikinti Uststp geliverir.
Hele deneme sayisi ayni sey icin ¢ogaldiysa
vazgecmek en cikar yol olarak karsimiza gikar
en iyi ihtimalle erteler, en kotl ihtimalle
vazgeceriz.

“Artik denemek istemiyorum, yeniden
umitlenmek, yeniden yaniimak, giicim yok...
hayir artik denemiyecegim” artik sikga duyar
olduk bu yetiskin ctimlelerini. Yorgun, kizgin
ve belki biraz da lrkek tonlamalarla,
umitlenmekten korkulan garesiz bir vazgegisle
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NLP’nin yararlari:

* Ogrenme stirecini hizlandirr.

* Alternatif distiinme yaratir; dolayisiyla yasama
¢6zum odakli bakmamizda yardimei olur.

* Kisinin kendisyle iletisimini uyumlu ve dengeli
bir sekilde olusturarak, diger insanlarla
iletisiminin saglikli temeller Gizerine oturmasini
saglar.

* “Ruh hali’ni istedigimiz sekilde kontrol
etmemizi saglar.

* Bilingaltinin ve bilincin uyumlu bir igbirligi
yapmasina yardimei olur. Kisiye kaynaklarini
gostererek kendi yararina kullanmasini saglar.
* Dustlince ve duygularimizi ydnetmemize, i¢
dinyamizi kontrol ederek istedigimiz sekilde
bir hayat olusturmamiza zemin hazirlar.

* Insanin gelisim ve degisiminde hizli, kolay
ve cabuk bir sekilde “fark yaratir.”

* Bilingaltini basariya programlar, hedefe
ulastirir.

dudaklardan doékilen... Konu ne olursa olsun
sinavlar, basvurular, hayaller ve agk...! Artik
pek cok kisi vazgecislerin en buyugunin
kiskacinda buluyor kendini. Denemekten
vazgeciyor ve sevmedigi ama glvende
oldugunu bildigi o eski durumuna daha da
bir sariliyor, demir atiyor istemedigine...
Denemek giic isteyen, cesaret gerektiren bir
durum. Riskli...

Kurban etmekse hayallerimizi cok daha kolay
ve glvenli.

Basardiklarimizi hatirlamak, denemekten
vazgeciren ruh halini dagitmanin en iyi
yollarindan biridir. Clnki pozitife odaklar bizi.
Neye odaklanirsak onu gérdagumuiza,
duydugumuzu ve hissettigimizi anlatan ¢ok

... Sizce herkes bagarabilir mi?

glizel bir oykiide yazildigi gibi. "New York'un
gUlrdlttli caddelerinde bes is arkadasi 6gle
yemegi icin disari ¢ikarlar. Bunlarda biri dogaya
baglihgi ile bilinen bir kizilderili imis. Bir yanda
asfalt delici makinanin glriltist diger yandan
trafik... Kiziderili bir circir béceginin sesini
duydugunu sdylemis arkadaslarina onlar bunun
mUmkiin olamiyacagini ve nasil oldugunu
sormuslar. Kizilderili sese dogru yaklasmis
ve circir bocegini arkadaslarina gostermis.
Arkadaslari bunu nasil yaptigini sormuslar.
Kizilderili cebinden cikardigi bozuk parayi
havaya atip izleyin demis, paranin dustigtnde
cikardig sesle insanlar paraya yonelmis. Iste
demis Kizilderili neye 6nem verirseniz verin
boylesi bir karmasanin icinde bile onu duyar,
onu gorir ve hissedersiniz..."

“...Sizce herkez basarabilir mi?”

Zihnin glclnde sinir yoktur. Sinirlar gegmisin
yansimalarndir. EGer biri basariyorsa herkes
basarabilir.

inanclarimizi ve degerlerimizi bizi sinirlandiran
kaliplardan gikarirsak basarabiliriz.
Oncelikle ne yapmak istedigimize karar
vermeliyiz. Sonra degisime hazir olmalyiz.
Biri yaptiysa herkes yapabilir.

Ulkii hanim size bu hos sohbet icin tesekkiir
ediyorum.

Arkadasglar deneyelim mi ne dersiniz?

Hayat firsatlar gdrebilen i¢in yeni armaganlar
sunar. Hele bu, kendinizi size kazandiracak
bir armagansa.

Hazirlayan: Ecz. Dilek Unlii
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"Gullinc bir yanlis anlama insana nasil
tamamen farkl bir perspektif kazandirir" Dr.
Paul Ruskin, 6grencilerine yaslanmanin
psikolojik belirtilerini 6gretirken onlara su olayi
okur:

“Hasta ne konusuyor, ne de soylenenleri
anlyor. Bazen saatlerce anlagiimaz seyler
geveliyor. Zaman, yer ya da kisi kavrami yok.
Yalniz, nasil oluyorsa, kendi adi séylendiginde
tepki veriyor. son alti aydir onun yanindayim,
ne gorunusul igin bir caba sarf diyor ne de
bakim yapilirken yardimci oluyor. Onu hep
baskalan bekliyor, yikiyor ve giydiriyor. Digleri
yok, yiyeceklerin plre halinde verilmesi
gerekiyor. Gomlegi salyalarindan dolay strekli
leke iginde. Ydurumiyor. Uykusu sirekli
diizensiz. Gece yarisi uyanip ¢ighklariyla
herkesi uyandiriyor. Cogu zaman herkesi
uyandiriyor. Cogu zaman mutlu ve sevecen,

fakat bazen ortada bir sebep yokken
sinirleniyor. Biri gelip onu yatistirana kadar
da feryat figan bagiryor.”

Bu olayi okuduktan sonra, Ruskin égrencilerine
bdyle birinin bakimini Ustlemek isteyip
istemediklerini sorar.

Ogrencile bunu yapamayacaklarini séylerler.
Ruskin, kendisinin bunu biylk bir zevkle
yaptigini ve onlarin da yapmasi gerektigini
sOyleyince dgrenciler sasinirlar. Daha sonra
Ruskin hastanin fotografini dolagtirmaya baglar.
Fotograftaki doktorun alti aylik kizidir. Dr.
Ruskin, Amerikan Tip Birligi Dergisindeki
makalesinde (glinimiizde ¢ok yasandigi gibi)
guling bir yanlis anlamanin insana nasil
tamamen farkl bir perspektif kazandiracagini
anlatmaktadir. Belki de hayatta yasadigimiz
bircok sey bize dnyargilarimiz ve bakis
acilarimiz tarafindan dayanilmaz ve zor
g06zikebilir...
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Ecz. Sevilay Oztiirk

Soguk Zincirin 13 Kurali

i Asi_l.-A'mN UYGUN ISILARDA DEPOLANMASINI VE SEVKINi TEMIN ETMEK,
ASILAMA HiZMETINDEKI DIKKAT EDILMESI GEREKEN ONEMLI BiR KONUDUR."

Biyolojik trtinler dikkat edilmediginde kolaylikla
zarar gorebilirler. Ozellikle 1s1, giines 151§1, donma
bu zararli etkenlerin basinda gelmektedir. Bu ylizden
biyolojik Grlnler olarak bilinen asi, serum ve
imminglobdlinlerin diger farmakolojik Grtnlerden
farkh bir depolama ve sevkiyat 6zelligi vardir.
Uretildikleri andan, kisilere uygulanincaya kadar
gecen stre icerisinde belirli bir 1sida depolanmasi
gereken bu drlnlerin, potens ve etkinliginin
azalmasini engelleyen sisteme soguk zincir
denilmektedir. Soguk zincirin bir halkasinda
meydana gelebilecek bir aksaklik, inaktif ve belki
de reaktojenik bir asinin kisilere uygulanmasina
neden olabilecektir.

Tiim asilar istya hassastirlar. BCG ve Kizamik
asilari ise 1s1 ve gin 1s1gina (UV) hassasiyet
gostermektedirler. Isi etkilesimi, asinin ylksek bir
sicaklikla bir kez karsilasmasi (34 C'nin lzerinde
2 saat, drnegin dikkatsizlik sonucu kisin kalorifer
lizerinde, soba yaninda birakilmasi, yazin pencere
oniinde unutulmasi v.b.) seklinde olabilecegi gibi
orta dereceli bir I1si ile kimUlatif olarak karsilasmasi
seklinde de olabilmektedir. (buzdolabi kapaginin
sik sik acilarak dolap ici isini yukselmesi vb.)

Az veya cok Isiyla karsilasma, asly! olumsuz
etkilemekte ve asi tekrar uygun isilara konuldugunda
dahi, 1si artisinin yapmis oldugu etki ortadan
kalkmaktadir. Bu konuda Diinya Saglik Orgiti'niin
orne@i cok ilgi cekicidir. “Yumurta bir kez
kaynadiktan sonra ne yaparsaniz yapin eski
haline doéndiirilemez; asilarin protein
kompozisyonundaki degisikliklerin bu 6rmekte oldugu
gibi geri dénliglimi mimkin degildir.”

Yilksek isiya oldugu kadar gok disik isiyla
karsilasma da asilarin inaktif hale gelmesine neden
olmaktadir. Bu nedenle en ideal 1si + 2 C ile + 8
C arasindaki buzdolabi raf isisidir.

Soguk Zincirin 13 Kurali

1. Agl ve serumiari kesinlikle dondurmayiniz.

2. Buz akiisii ve buz kaliplarini daima sevkiyat
icin hazir bulundurunuz.

3. Asilan raflara aralikh diziniz. Bylelikle
soguk hava dolasimi engellenmeyecektir.

4. Buzdolabimzi asin doldurmayiniz, daha
fazla miktarda asi ve seruma ihtiyaciniz varsa bir
baska dolap edininiz.

5. Buzdolabi kapisini sik sik agmayiniz. Her
seferinde soguk ve sicak hava yer degistireceginden,
dolap isisi ylkselecektir. Buzdolabiniz daha fazla

galismas! ve yipranmasi durumundan asilar
kumdlatif 1s1 artisiyla karsilasacaklardir. Lutfen,
mesrubat ve yiyecek maddelerini asi dolabina
koymayiniz.

6. Buzdolabinda termometre bulundurunuz.
Olasi 1s1 artiglarini glinlik olarak takip etmek igin
buz dolabinin orta rafinda bir termometre
bulundurunuz, gerekiyorsa termostat ile dolap 1sisini
ayarlayiniz.

7. Buzdolabi kapagina asi koymayiniz.

8. Buzdolabini direk glines 151§ almayan bir
yere ve duvardan 20 cm uzaga yerlestiriniz.
Boylelikle 1siyla temas azalacak ve motorun
havalanmasi icin gerekli mesafe birakmis olacaktir.

9. Buzluk kisminin karlanmamasina dikkat
ediniz. Karlanma 0.5 cm'yi gectiginde dolabin
sogutma giicl 1/2 oraninda azalmaktadir. Baska
bir degisle ayni soguklugu saglayabilmek icin motor
iki misli uzun sire calismak zorunda kalacaktr.

10. Buzdolabi isisinin 0 C’nin altinda disup
diismedigini izleyiniz. Bunun icin en basit yontem
bir laboratuvar tiptniin su ile doldurularak, agzinin
plastik bir kapak ile siki sikiya kapatiimasi ve bu
tlpln Ust rafta uygun bir yere yerlestiriimesidir.
Dolap 1sisi belli bir siire icinde olsa 0 C altina
dustigunde su donacag! ve genlesecegi igin tipu
patlatacaktir. Bu durumda, dondurulmamasi gereken
asilari satmayiniz ve kullanmayiniz.

11. Elektrik kesintilerinde dolap kapagini
acmayiniz. Bu sekilde 24 saatlik elekirik
kesintilerinde bile dolap ici 1sisI sabit kalabilecekdir.

12. Sevkiyat icin paketleme kurallarina
uyunuz. Asi sevk edilirken mesafenin uzunluguna,
iklim ve 1s1 dzelliklerine ve sevkiyatta gececek
siire gz éniine alinip yeterli buz akisl konularak
paketleme yapilmalidir. Buz akileri, as ile temas
etmemelidir. Clnkl buz akileri asilan sogutmak
igin degil, asinin dolap igindeki 1sinin korunmasi
icin konulmaktadir. Asilar buz akuleri ile temas
ettiginde donabilir. Bu nedenle asi ve buz akileri
arasina karton veya mukavva konulmasi
onrilmektedir.

13. Tam biyolojik Griinler, 6zellikle liyofilize
asilar sulandirildiktan veya acildiktan hemen sonra
kullaniimalidirlar. Multi doz (10 ve 50 dozluk)
halinde bulunan Grlnler ise, tercihen en ¢ok 8
saat icersinde tiketiimelidir.

Hazirlyan : Ecz Sevilay Oztiirk
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