T.C.
ATATURK UNIVERSITESI

TOPLUMSAL DUYARLILIK PROJELERI UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
“Is Hayatinda ve Sosyal Yasamda Basarili ve Mutlu Olmanin Yollari”

Proje Kodu: 6117952082DCB
SONUC RAPORU

Proje Danismani
Dr. Ogr. Uyesi Mehmet BEKTAS
Hinis Meslek Yiksekokulu

Proje Yiriitlclisu:
Dr. Ogr. Uyesi Olcay GULER
Hinis Meslek Yuksekokulu

Arastirmacilar:
Dog Dr. Serkan YILDIRIM
Dog Dr. Harun Giiney
Dr. Ogr. Uyesi Giinay MERHAN MUGLU
Dr. Ogr. Uyesi Sinan Uzundumlu
Ogr. Gér.Meryem DOYMUS
Ogr. Gér.Adem ERTURK
Ogr. Gor.Muhammed Said Giil
Ogr. Gor.Fatih Kancinar
Ogr. Gor. Ebru Celik
Ogr. Gor. Burak BASTABAN
Ogr. Gor. Zeynep Isik Karadogan
Mer. Tarkan MUGLU
Eda AKSU
Nagihan KISAOGLU
Berkay Akbal
Pinar Kandemir
Gizem Kardelen Turan

Ekim, 2021
ERZURUM



ICINDEKILER

0 0T~ 72 PP PPRR 2
OZEE ettt ettt ettt ettt et et ettt et et e Attt et et e ae bt eb et ean s et et etese et etebeseas 3
Abstract (ISTEGE BAGLIDIR. DILERSENIZ DOLDURUNUZ.).......ooueuerereeeerereeesereeeeseeneessees s s sassenneans 4
MaAteryal V& YONTEIM oottt e e e e e e e s e e e e e e s e s asetaeeeeeeseesannseanneeeeeeennnns 5
Proje Uygulamasina At GOFSEIIEI ..o et e e e e e e e e e s nneraneeeeeeeennans 6
Yo ] 410 = PSPPI 19
Y NAKIATI ..ttt ettt steste st st see st e sae et seenee e e e e sentententen 19



ONSOz

GUnUmuz sartlarinda nifus artisi ile birlikte insanlarin kolay meslek edinme ve kariyer yapma
ihtimali azalmakta ve zorlasmaktadir. isverenler; adaylarin okullarda aldiklari egitimin yetersiz
oldugu, ek egitim projeleri, uygulama egitim kurslari, workshoplara katilmalari ve hatta tecriibe
sahibi olmalari gerektigi kanisindadirlar. Bilimsel ve teknolojik alanlardaki yenilikler glinliik hayata
yansimakta, ister istemez insanlarda aranan beklentileri ylkseltmektedir. Bu duruma artan
rekabet de eklenmekte, adaylarda giin gectikce aranan niteliksel 6zeliklerin sayisinda artis
yasanmaktadir. insanlar bir yandan kendilerinden istenen nitelikleri yerine getirmeye calisirken,
diger yandan yogun tempoda asiri stres yasamakta, buna bagli olarak ta ruh ve beden saglginda
onemli sorunlar yasamaktadirlar. Basari kisilerin ulasmak istedikleri en énemli amactir. lyi bir
zaman yonetimine sahip kisiler basariya sahip olmaktadirlar. Ancak ginlik rutini olusturan
faktorlerin artisi insanlarin zaman yonetimini tek basina planlamalarini zorlastirmaktadir. Yasam
koglari, NLP (Duyu-Dil Programlama, Norolinguistik Programlama) ve kisisel gelisim uzmanlari
bitlin kisisel cabalara ragmen basari yerine basarisizligin daha fazla oldugu boyle zorlu ortamlarda
insanlara kilavuz olacak ve gii¢ verecek bazi teknikler gelistirmislerdir. Ulkemizde yaklasik 20 yil
Once baslayan yasam koclugu ve kisisel gelisim uzmanhgi; 2013 yilinda yasal hale gelmis,

glinimuzde profesyonel seviyeye ulasmistir.

Yasam koglugu terimi kapsamli bir terim olup, danisan kisinin potansiyelinin en Ust limitlerine
¢itkmasini ve yasam hedeflerine ulasmasini saglayan profesyonel bir rehberlik sistemidir. Yasam
koglugu ¢alismalari kapsaminda kisisel gelisim ve kariyer planlari tizerinde durulur. Yasam kogu,
gerekli egitimleri tamamlamis, alaninda uzman kisidir. Danisaniyla bire bir ilgilenerek kisinin kendi
potansiyelini kesfetmesi, gelistirmesi, kisisel hedeflerini tanimlamasi Gzerine dogru sorulari sorar
ve danisani harekete gecirmek icin uygun stratejiler gelistirir (Anonim1, 2021)Kisisel gelisim;
bireylerin kapasitelerini, egitim seviyelerini ve bireysel motivasyonlarini arttirmaya yonelik
¢alismalarin tamamini kapsayan genel bir alani tanimlayan bir kavramdir. Kisisel gelisim uzmanlari
ise tim bu slireclerde bireylerin kendileri icin belirledigi hedeflere ve sahip olduklari potansiyele

ulasma calismalarina yardimci olan kisilerdir (Anonim 2, 2021).



OzET

Mesleki hayatta ve kariyer edinmede rekabetin yikseldigi ginimiizde, genglerimizin geleceklerini
sekillendirmelerinde fikirler almalari amaciyla; alaninda uzman insanlarla bazi toplantilar
gerceklestirmek faydali olmaktadir. Bu amagla Yiiksekokulumuz Laborant ve Veteriner Program
ogrencileri ile Profesyonel Yasam Kocgu, Kisisel Gelisim ve NLP Uzman Egitmeni Kadir
DEMIRBUKEN’in online ortamda bir araya gelmeleri planlanmistir. Toplantinin gerceklestirilmesi
icin Online toplanti programlarindan biri olan Zoom ile baglanti saglanmistir. Toplantida yasam
koglugu, kisisel gelisim terimleri hakkinda bilgi verilmis, meslekte basarili olma prensipleri, saghkli
ve dengeli beslenme kurallari, verimli ders calisma yontemleri, yasamin yonini olumlu yonde
degistirecek bazi mutlu yasamin sirlari hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Toplanti 05.10.2021
tarihinde saat 10:30’ da baslamis, 11:30’da tamamlanmistir. Online toplanti 1 saat strmustir.
Online toplanti bilgisayara kaydedilmis ve ekran alintisi alinmis, goriintiler bu rapora eklenmistir.
Toplanti sonrasi Uzman Kadir DEMIRBUKEN’ in tavsiye ettigi alanla ilgili iki kitap olan Psikolog Dr.
Acar BALTAS a ait “Stres Altinda Ezilmeden Ogrenmede ve Sinavlarda Ustiin Basar” ile Mimin
SEKMAN’a ait olan “Kesintisiz Ogrenme” kitaplari satin alinip égrencilere dagitilmistir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarllik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kisisel Gelisim, Yasam Koglugu, Dengeli Beslenme



ABSTRACT

In today's world, where competition is increasing in professional life and career acquisition, in
order for our young people to get ideas in shaping their future; It is useful to have some meetings
with experienced specialists. For this purpose, a meeting is planned that our School's Laboratory
and Veterinary Program students and Professional Life Coach, Personal Development and NLP
Specialist Trainer Kadir DEMIRBUKEN come together online. For the realization of the meeting, a
connection was made with Zoom, one of the online meeting programs. At the meeting,
information was given about life coaching and personal development terms, and detailed
information was given about the principles of being successful in the profession, healthy and
balanced nutrition rules, efficient study methods, and some secrets of a happy life that will
change the direction of life in a positive way. The meeting started at 10:30 PM and ended at
11:30 PM on October 5, 2021. The online meeting lasted for 1 hour. The online meeting was
recorded on the computer and screenshots were taken, and the images were added to this
report. After the meeting, two books on the field recommended by Expert Kadir DEMIRBUKEN,
Psychologist Dr. Acar BALTAS's "Outstanding Success in Learning and Examinations Without Being
Crushed under Stress" and Mimin SEKMAN's "Continuous Learning" books were purchased and

distributed to the students.

This project was supported by Atatlirk University Social Awareness Projects.

Keywords: Personal Development, Life Coaching, Balanced Nutrition



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Tiirii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarlilik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

Proje 05.10.2021’de 10:30-11:30 saatleri arasinda Atattirk Universitesi Hinis Meslek Okulu 410

no’lu salonda toplanan Laborant ve Veteriner Saglik Programi 1 ve 2 sinif 6grencileri ile

gerceklestirilmistir. Projede profesyonel Yasam Kogu, Kisisel Gelisim ve NLP Uzman Egitmeni

Kadir DEMIRBUKEN ile online baglanti saglanmistir. Ses ve gériintii ayarlari yapildiktan sonra

Zoom programi ile saglanan baglanti salonda bulunan akilli tahtaya yansitilmistir. Baglanti

moderatorligl baska bir odada bulunan kisisel bilgisayarda gergeklestirilmistir.

Projenin Uygulanigi

Proje dnceden planlanan tarih ve saatte gerceklestirilmistir. Uzman Kadir DEMIRBUKEN

kendini tanittiktan sonra 6grencilerin dikkatini gekecek sekilde “Climlelerim arasinda lig sayisini

duyunca el ¢irpiniz” seklinde séze baslamistir.

Toplantinin ilerleyen safhalarinda Uzman Kadir DEMIRBUKEN;

Sabahlari 06:00 ‘da kalkmanin hayati olumlu yonde degistirecegi, Sabahlari ag
karnina limonlu su veya sirkeli su igmenin insani tok tutacagi ve zindeligi glin
boyunca arttiracagi,

Akglinlik reginesinin faydalari, Omega 3 vyag asitlerinin mutlaka alinmasi
gerektigi,

Gun boyu birka¢ defa goglis kemigine, alina ve kafadaki bingildak kismina
parmaklarla hafifce vurmanin viicuttaki Timus ve Hipofiz bezlerini uyaracagi,
bunun kisinin okudugunu iyi anlamasini saglayacagi ve hafizasini gliclendirecegi,
Asitli icecekler, misir surubu, cips, islenmis gidalarin insan saglgina, hafizaya
zararlari oldugu ve tiketilmemesi gerektigi,

Yasam koclarinin ve kisisel gelisim uzmanlarinin kisileri basariya ulastirmada en
etkili bireyler oldugu,

Bireylerin evlenmeden once evlilikle ilgili kitaplar okunmasi gerektigi,

Bireylerin okumaya, gezmeye, farkli alanlarda bilgi sahibi olmaya ve pratikler

yapmaya mutlaka zaman ayrilmasi gerektigi,

5



e Sosyal medyada faydali icerikler sunan Sinan Canan, Baris Ozcan, Hayati inang,
Muhammed Emin Yildirim gibi alaninda kiymetli uzmanlarin programlarinin takip
edilmesi gerektigi konularina deginmistir.

Uzman bu konulara deginirken, kendi yasamindan bazi anilarini anlatarak pekistirici
yontemler kullanmistir.
Bir saat siiren toplantiya ¢ok sayida 6grencimizin katihmi saglanmistir. Online toplanti

bittikten sonra 6grencilere konu ile ilgili 90 adet kitap dagitiimistir.
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Online toplanti sirasinda alinan ekran goriintisi
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Ogrencilere kitap dagitilirken kaydedilen zoom goriintiisii
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Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi

12



Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi
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Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi
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Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi
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Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi
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Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi
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Online toplanti sonrasi 6grencilere kitap dagitimi
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Online toplanti sonrasi 6grencilere dagitilan kitaplar
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SONUCLAR

Projemiz Atatiirk Universitesi Hinis Meslek Yiiksekokulunda gerceklestirilmistir. Laborant
ve Veteriner Saglik Programi 6grencilerinin online ortamda Uzman Kadir DEMIRBUKEN tarafindan

bilgilendirilmesi saglanmistir.

Ogrencilerimiz toplantiya tam katilim saglamistir. Toplanti sonrasi 6grencilerle yapilan
gorismelerde toplantinin ¢ok glizel ve verimli gectigi, uzman tarafindan verilen bilgilerin
gelecege 1sik tutmada gercekten ¢ok faydali oldugu, genclerin gelecekteki mesleki kariyerlerini
ve yasam stillerini sekillendirmede bu tir toplantilarin sik sik yapilmasinin gerektigi gibi olumlu
geri bildirimler alinmigstir.

Projenin sonuglanmasinda yardim eden ve desteklerini esirgemeyen Hinis Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Do¢ Dr. Serkan YILDIRIM’a, Proje Danismani Dr. Ogr. Uyesi Mehmet
BEKTAS’A, davetimize katilarak projemizi gerceklestirmemizi saglayan Yasam Kogu, Kisisel
Gelisim ve NLP Uzman Egitmeni Kadir DEMIRBUKEN’e, bu siirecte desteklerini bizden
esirgemeyen Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Merkezi'ne,

katihm saglayan 6grencilerimize tesekkir ederiz.

KAYNAKLAR

https://www.kariyer.net/pozisyonlar/yasam+kocu/nedir

https://www.kariyer.net/pozisyonlar/kisisel+gelisim+uzmani/nedir
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