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Sekiz kategoride 22 program. Hicbiri katalogdan secilsin diye
tasarlanmadi: hangi bashgin kurumunuza uydugunu 6lgiim soyler,
icerik kendi vakalarinizla yeniden yazilir.
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—— YAKLASIM

Egitimle baslamayiz. Olgiimle baslarz.

Cogu saglayici size bir katalog gonderir ve segcmenizi bekler. Biz dnce ekibinizde neyin riskli oldugunu
anonim olarak dlcer, miidahaleyi verinin gosterdigi yere yapariz — ve sekiz ila on iki hafta sonra ayni
alanlari tekrar 6lgeriz. Yonetim kuruluna sunabilecegdiniz bir "6ncesi ve sonrasi” veriniz olur.

01 - OLC 02 - UYGULA 03 - TEKRAR 0LC

Risk haritasi Hedefli at6lyeler Oncesi—sonrasi

is yiikil, yonetici destegi, psikolojik Bu katalogdaki programlar, raporun Etki kanaatle degil sayiyla raporlanir.
guvenlik, tukenmiglik belirtileri ve isaret ettigi alanlara gore segilir ve Sonug garanti edilmez — 6lculir.
baglihk; anonim ve departman kirihml kurumunuzun vakalariyla yeniden

Olgulur. yazilr.

Her at6lyede gecerli iic ilke
« Slayt izlenmez. Kavram %30, uygulama %70: rol oyunu, vaka calismasi, prova ve kisisel eylem
taahhudu.

» Grup 16-24 kisiyi gecmez. Bu sinir pazarlik edilmez; atblye kalitesinin sartidir. Daha buyuk kitleler igin
60-90 dakikalik oturum formati kullanilir.

« Uc hafta sonra pekistirme. 30 dakikalik online pekistirme oturumu her atélyenin bedeline dahildir.

Anonimlik pazarlik edilmez. Olciimlerde hicbir bireysel sonug iiretilmez, bes kisiden kiigiik gruplar raporlanmaz,
e-posta ve IP kaydedilmez. Self-Up kurum icinde bireysel klinik hizmet vermez; gerektiginde bagimsiz uzman
agina yonlendirir.
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ivi oLus

01

Yiikii Gormek
Tiikenmislik fark edilmeden énce nasil konusulur
CALISAN + YONETICI - 90 DK / YARIM GUN - ONLINE VEYA YUZ YUZE

Tukenmislik fark edildiginde genellikle cok gectir — kisi istifa dilekgesiyle gelir. Bu oturum ekiplere tikenmisligin tg
bilesenini, erken sinyalleri ve yuki konusmanin ortak dilini kazandirir. Anonim canli nabiz anketiyle ekip kendi verisini
odada gordr.

Katilimei ¢iktisi: Kendi ylik haritasi + yoneticisiyle yapacagi konusma icin dort cimlelik hazir kalp.

02

Pazartesi Sabahi Problemi
Motivasyon degil, enerji yonetimi
TUM CALISANLAR - 60-90 DK - ONLINE

Motivasyon konusmalari etkisini bir haftada kaybeder; enerji yénetimi ise 6grenilebilir bir beceridir. Giin i¢i enerji
donguleri, toparlanma molalari ve bilissel yukin ydnetimi tizerine uygulamali bir oturum.

Katilimci ¢iktisi: Kisisel enerji haritasi ve haftalik diizenleme plani.

03

Hayir Diyebilen Ekip
Is yerinde sinir koymanin kurumsal karsiligi
CALISAN + YONETICI - YARIM GUN - YUz YUZE

Sinir koyamayan c¢alisan dnce sessizlesir, sonra tiikenir, sonra ayrilir. Bu atélye 'hayir'i iliskiyi bozmadan séylemenin dilini
calistirir; dncelik catismalarini yoneticiyle konusma provasi icerir.

Katilimci giktisi: Kendi vakasi Uzerinde yazilmis ve prova edilmis bir sinir ciimlesi.
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CALISAN

04

Baski Altinda Diistinmek

Stres aninda bilissel performansi korumak
TUM GCALISANLAR - 90 DK / YARIM GUN - ONLINE VEYA YUZ YUZE

Stres altinda karar kalitesi duser, hata artar — bu bir karakter sorunu degil, fizyolojidir. Oturum, baski aninda zihni calisir
tutan somut teknikleri deneyimletir: fizyolojik regiilasyon, dikkat daraltma, karar erteleme kurallari.

Katilimci giktisi: Baski ani protokol: Gic adimlik kisisel uygulama karti.

05

Dikkatin Geri Kazanilmasi
Dijital yorgunluk ve odak ekonomisi
BiLGi ISCILERI - 90 DK - ONLINE

Ortalama bilgi iscisi birka¢ dakikada bir bélunlyor ve her bélinmenin bilissel maliyeti sanilandan yiksek. Bildirim
mimarisi, derin ¢calisma bloklari ve toplanti hijyeni tizerine uygulamali bir oturum.

Katilimei giktisi: Kisisel odak protokoli + ekip icin ti¢ toplanti kurali 6nerisi.

06

Erteleme Degil, Kaginma
Isi geciktiren seyin gercek adi
TUM GALISANLAR - 90 DK - ONLINE

Erteleme bir zaman y6netimi sorunu degil, duygu diizenleme sorunudur: belirsizlik, mikemmeliyetcilik ve degerlendiriime
kaygisi isten kagindirir. Oturum bu mekanizmayi gérinir kilar ve baslangi¢ esigini dusuren teknikler calistirir.

Katilimci ¢iktisi: Kendi erteleme orunttisundn analizi + ilk adim plani.
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ILETISIM

07
Soylenmeyen Sey

Ekiplerde konusulmayanin maliyeti
EKIPLER - YARIM GUN - Y0z YUZE

Her ekipte herkesin bildigi ama kimsenin séylemedigi konular vardir — ve kararlar asil orada bozulur. Atlye,
konusulmayani giivenli bicimde masaya getiren yapilandiriimis bir format uygular.

Katilimci giktisi: Ekibin kendi yazdigi konusma anlasmasi.

08

Zor Konusmanin Ilk 90 Saniyesi

Catismayi biiytitmeden agmak
YONETICI + CALISAN - YARIM GUN - YUZ YUZE

Zor konusmalar ya hi¢ yapiimiyor ya savunma-karsi savunma sarmalina dondsuyor; sorun icerikte degil, acilista.
Katihmcilar kendi gergek vakalarini yazar ve Ucli rol oyunu turlarinda ilk 90 saniyeyi prova eder.

Katilimci ¢iktisi: Ertesi hafta yapilacak gergek konusma igin yazilmis ve prova edilmis bir agilis.

09
Geri Bildirim Bir Duygu isidir

Vermek kadar alabilmek

YONETICI + EKIP - YARIM GUN - ONLINE VEYA YUz YUZE

Geri bildirim teknigi herkes tarafindan bilinir; ise yaramamasinin sebebi tetikledigi duygudur. Oturum, savunmayi
tetiklemeyen verme dilini ve geri bildirimi savunmaya ge¢meden alabilmeyi birlikte calistirir.

Katilimci ¢iktisi: Bekleyen bir geri bildirimin yazilmis ve denenmis hali.

10

Aym Sirkette Ug Kusak

Kusak farkinin altindaki gercek mekanizma

YONETICI + IK - 90 DK - ONLINE VEYA Y0Z YUZE

Kusak catismasi etiketlerin degil, farkli beklenti s6zlesmelerinin sorunudur: geri bildirim sikhgi, otonomi, anlam ihtiyaci.
Oturum etiketleri birakip mekanizmayi gosterir ve ortak calisma kurallarina gevirir.

Katilimci giktisi: Ekipler arasi beklenti haritasi + ti¢ ortak kural.
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YONETICI

11

11k Kez Yonetici
Teknik uzmandan insan ydneticisine gegisin psikolojisi
YENI YONETICILER - TAM GUN VEYA 2 MODUL - ONLINE VEYA YUZ YUZE

En iyi muihendis yonetici yapilir ve yalniz birakilir — devir istatistiklerinin en sik kaynagi budur. Program kimlik gegisini, ilk
90 glnd, isi devretmeyi ve eski akranlarini ydnetmeyi calistirir.

Katilimci giktisi: Kisisel ilk 90 glin plani + delege etme haritasi.

12

Ekibimin Yiikiinii Y6netiyorum
Yoneticinin once kendi diizenlenmesi
ORTA KADEME YONETICILER - YARIM GUN - ONLINE VEYA YUz YUZE

Yonetici stresi ekibe bulasir: gergin liderin ekibi hata saklar. Oturum 6nce yoneticinin kendi regiilasyonunu, sonra ekibin
is yukuna gorundr kilma ve dengeleme pratigini ¢alistirir.

Katilimei ¢iktisi: Ekip yUk haritasi sablonu + haftalik kontrol rutini.

13

Fark Et ve Yonlendir
Zorlanan ¢alisani tanimak ve sinirini bilmek
YONETICI + IK - 90 DK / YARIM GUN - ONLINE VEYA Y0z YUZE

Yonetici zorlanan ¢alisani ya gérmezden gelir ya amator terapist roliine soyunur — ikisi de zararlidir. Oturum erken
sinyalleri, destekleyici ama sinirli konusmayi ve dogru yénlendirmeyi senaryolarla ¢alistirir. Kurumun yonlendirme
protokolii grupla birlikte yazilr.

Katilimci giktisi: Cep Kkarti: Gi¢ sinyal, G¢ ciimle, U¢ sinir. Kuruma: yazili yénlendirme protokoli.

14

Performans Goriismesini Y dnetmek
Savunmaya ge¢meyen konusma
YONETICILER - YARIM GUN - Y0Z YUZE

Performans gorismeleri cogu kurumda iki tarafin da kagindigi bir formaliteye donudsur. Atolye, distk performans
konusmasini net, adil ve iligkiyi koruyarak yapmayi gercek vakalarla prova ettirir.

Katilimei ¢iktisi: Yaklasan gercek bir gérismenin hazirlanmis akisi.
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EKIP

15

Hatanin Konusulabildigi Ekip
Psikolojik giivenligin 6l¢tilebilir hali
EKIP + YONETICI - YARIM / TAM GUN - YUz YUZE

Psikolojik guivenlik nezaket degildir; hatanin, sorunun ve itirazin acik¢a konusulabilmesidir — ve 6lgulebilir. Atdlye
oncesinde ekip 6l¢lur, sonug odada acilir; ekip kendi 'sessiz kalinan an'larini haritalar ve konusma anlasmasini yazar.
Uc ay sonra tekrar 6lgiliir.

Katilimci ¢iktisi: Ekibin kendi skoru + yazili ekip anlagsmasi + tekrar 6l¢ctim takvimi.

16

Giiven Nasil Kurulur, Nasil Kirilir
Ekip dinamikleri atélyesi
TEK EKIP (12-20 KIsi) - TAM GUN - YUz YUZE

Guven soyut bir deger degil, tekrarlanan mikro davranislarin toplamidir. Tam gunlik atélye, ekibin kendi gtiven kiran ve
kuran anlarini calisir; catisma stillerini gérindr kilar.

Katilimci ¢iktisi: Ekip gliven envanteri sonucu + U¢ davranis taahhidu.

LIDERLIK

17

Belirsizligi Yoneten Lider
Degisim ve yeniden yapilanmada insan tarafi
UST-ORTA YONETIM - YARIM GUN - ONLINE VEYA YUz YUZE

Degisim projeleri planlandigi gibi degil, insanlarin kaygisi yonetildigi kadar ilerler. Oturum belirsizlik altinda iletisim
ilkelerini, kayip psikolojisini ve 'bilmiyorum'u s6yleme cesaretini ¢alistirir.

Katilimci giktisi: Degisim iletisim plani iskeleti + zor soru provasi.

18

Karar Ekibi
Ust yonetimin kendi icindeki sessizlik
C-LEVEL (6-12 Kisi) - TAM GUN + ON GORUSMELER - YUZ YUZE

Yonetim ekiplerinde catisma ¢ogu zaman bastirilir ve kararlar toplanti disina sizar. Gin éncesinde her tiyeyle anonim 6n
gortisme yapilr; bulgular odada agllir, ekip kendi karar alma davranisini inceler ve ¢alisma anlasmasini yazar.

Katilimei ¢iktisi: Ekibin yazdigi calisma anlagmasi + alti hafta sonra takip oturumu.
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PERFORMANS

19

Yetmiyorum

Performans kaygisi ve miikemmeliyetciligin kurumsal maliyeti
YUKSEK BASKILI EKIPLER - 90 DK / YARIM GUN - ONLINE VEYA YUZ YUZE

Mukemmeliyetcilik yiiksek standart degildir; erteleme, asiri kontrol ve tikenmislik Gretir. Oturum performans kaygisinin
mekanizmasini gosterir ve 'yeterince iyi'nin profesyonel tanimini calistirir.

Katilimci giktisi: Kisisel kaygi-davranis haritasi + iki diizenleme teknigi.

20

Kararin Kor Noktalar
Bilissel 6nyargilar ve is kararlari
KARAR ALAN ROLLER - YARIM GUN - ONLINE VEYA YUZ YUZE

En pahali hatalar bilgisizlikten degil, sistematik dnyargilardan cikar: dogrulama egilimi, batik maliyet, asiri gliven. Atélye
kurumun kendi karar vakalari izerinden kor noktalari goéranur kilar.

Katilimei ¢iktisi: Ekibin karar kontrol listesi (karar 6ncesi bes soru).

GELECEGIN CALISMA HAYATI

21

Yapay Zeka Beni Yerimden Eder mi?
Otomasyon ¢aginda is giivencesi kaygisi
TUM CALISANLAR + YONETICI - 90 DK - ONLINE

Sirketler yapay zeka araclari getiriyor; calisanlar sessizce direniyor. Direng teknik degil psikolojiktir: is kaybi kaygisi,
yetersizlik hissi, kimlik tehdidi. Oturum kaygiy! adlandirir, gercek risk degerlendirmesinden ayirir ve ‘isimin haritas!'
calismasiyla somutlastirir.

Katilimci giktisi: Kisisel gérev haritasi + yonetime anonim kaygi verisi ve en ¢ok endise edilen ¢ konu.

22

Hibritin Goriinmeyen Maliyeti
Uzaktan ¢alismanin aidiyet tizerindeki etkisi
YONETICI + IK - 90 DK - ONLINE

Hibrit diizen verimliligi korurken aidiyeti sessizce asindirabilir: gérinmezlik kaygisi, ikinci sinif katihmci hissi, zayiflayan
baglar. Oturum hibrit ekip ritGellerini ve uzaktan gorinurlik ilkelerini calistirir.

Katilimei ¢iktisi: Ekip icin hibrit calisma anlasmasi taslagi.
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——— PROGRAMLAR VE SONRAKI ADIM

Katalog bir menti degil, baslangi¢ noktasidr.

GiRrIs ANA PROGRAMLAR YONETICI

Olciim ve Rapor Uygulama Atolyeleri Yonetici Serisi

Nabiz Taramasi (2 hafta, online) ve Bu katalogdaki basliklar; yarim veya 4 modul x 3 saat: YUkU Gor - Zor
Psikososyal Risk Haritasi (4—6 hafta): tam giin, 16—24 kisilik gruplarla, Konusma - Psikolojik Glvenlik - Fark
anonim 6l¢cim, departman kirilimi, kurumunuzun kendi vakalariyla. Et ve YoOnlendir. Aralarda gercek
y6netim sunumu. uygulama 6devleri.

Yatirim hakkinda. Kurumsal programlarimiz 24.000 TL'den baslar; bedel katilimci sayisina degil, kapsam ve

olctim derinligine gore belirlenir. Teklifle birlikte her kalemin neyi kapsadigim yazili olarak alirsiniz.

Ucretsiz Kurum Teghisi ile baglayin

45 dakikalik yapilandiriimis bir kesif gérismesi — satis sunumu degil. Size 12 soru sorariz: devir, ayrilik
temalari, yonetici katmani, mevcut élgiimleriniz. 48 saat icinde tek sayfalik yazil "ilk G6zlem Notu" alirsiniz;
Uc tespit, bir 6neri. Bir sey satin almasaniz da o sayfa sizde kalir.

ILETISIM KURUCU

Goriigme planlayin Dilay Demirgan, Psikolog

selfup.com.tr/iletisim.html Bilkent Universitesi Psikoloji (onur derecesi). Klinik derinligi
psk.dilaydemirgan@gmail.com psikometrik élciimle birlestirir: odada bir egitmen degil,
WhatsApp: +90 531 653 45 61 veriyle calisan bir psikolog vardir.
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