POZITIF
LIDERLIK

Zihni, duyguyu ve eylemi ayni hizaya getiren, kendi enerji
halinizi tanimaniza ve yonetmenize yardimci olan bir calisma
kitabi.

Hazirlayan:
edipuras.com

Bu calisma kitabinin kavramsal ¢ercevesi, Rob-Jan de Jong'un "Positive Leadership" baslikli ¢calismasindan ilham alinarak Edip

Uras tarafindan 6zgun olarak gelistirilmistir.



GiRIS

Pozitif Liderlik Nedir?

Surekli iyimser olmak ya da zorluklari gormezden gelmek degil.

Pozitif liderlik, kendinizi — enerjinizi, dikkatinizi, duygularinizi — bilingli olarak fark edip yonetebilme ve
bu sayede hem kendinize hem ekibinize en ¢ok deger katacaginiz hale gelebilme becerisidir. Zor bir
haberi vermek, gergin bir toplantiyl yonetmek ya da art arda gelen krizlerin ortasinda net kalabilmek —
hepsi bu beceriyi gerektirir.

Bu beceri iki temel unsura dayanir:

Fark etmek: O an hangi ruh halinde oldugunuzu, bu halin nereden geldigini ve nasil bir performansa
yol actigini gorebilmek.

Yodnetmek: O hali degistirmek ya da glclendirmek icin elinizde somut, denenmis, size 6zgu araclarin
olmasi.

Bu calisma kitabi, 6nce kendi enerji ve motivasyon halinizi tanimaniza; ardindan baski, stres ya da
tukenmislik anlarinda basvurabileceginiz kisisel bir "ara¢ kutusu" olusturmaniza yardimci olmak igin
tasarland. icindeki hicbir soru dogru ya da yanhs cevap aramaz — amag, kendinizle diiriist bir sekilde
oturup birkag dakika gecirmenizdir.



GERGEVE

Enerji ve Anlam Matrisi

Performansimiz yalnizca enerji diizeyimize degil, o enerjinin neyle beslendigine de baglidir.

Asagidaki dort hal, sabit kisilik tipleri degildir — gtin icinde, hatta bir toplantidan digerine gecerken bile
aralarinda gidip gelebileceginiz gecici durumlardir. Amag hepsini "iyi" ya da "koti" diye etiketlemek
degil, o an hangisinde oldugunuzu erken fark edebilmektir.

YUKSEK ENERJi - YUKSEK ANLAM

Akis Hali

Yaptiginiz isin sizin i¢in gergekten énemli oldugu,
enerjinizin dogal ve surdurulebilir sekilde aktigi
haldir. Zorluklar sizi yormaz, ¢iinki bir amaca
hizmet ettiginizi hissedersiniz.

Odakli - Yaratici - Comert - Merakli - Kararli

DUSUK ENERJi - YUKSEK ANLAM

Sabir Hali

isin anlamina hala inaniyorsunuz, ama
yorgunsunuz. Gorev bilinciyle, disinizi sikarak
devam ediyorsunuz. Kisa vadede idare eder; uzun
vadede dinlenmeye ihtiyaciniz var.

Sadik - Sabirli - Sessiz - Yorgun

YUKSEK ENERJI - DUSUK ANLAM

Zorlama Hali

Enerjiniz yiksek, ama bu enerji "kanitlamak",
"kaybetmemek" ya da kontroli elden birakmamak
gibi digsal bir baskidan besleniyor. Disaridan
Uretken gorinse de, surdurilemez.

Gergin - Sabirsiz - Rekabetci - Kontrolcii

DUSUK ENERJi - DUSUK ANLAM

Tukenme Hali

Ne enerji ne de anlam kalmis; giini kurtarma
modundasiniz. Bu haldeyken alinan kararlar
genelde pismanlikla sonuclanir — ¢tinki karar
veren siz degil, yorgunlugunuzdur.

Bezgin - Kopuk - Sikayetci - Geri Cekilmis

Kicik bir alistirma: Bugiine kadar gecirdiginiz giin icinde bu dért halden kagina ugradiniz? Genelde hangisinde

daha uzun kaliyorsunuz?

edipuras.com



DURUP DUSUNMEK

Kendinize Sorun

Aceleye getirmeyin — bu sayfa i¢in kendinize gercekten birka¢ dakika ayirin.

1 Son 6-12 ayda "Akis Hali"nde oldugunuz bir ani hatirlayin. O anda neler farkliydi — ortam,
kisiler, isin kendisi?

2 Sizi en cok "Zorlama" ya da "Tiikenme" haline iten tetikleyiciler nelerdir? (Belirli bir kisi, is
yiikii, belirsizlik...)

3 Ekibinizden biri su an hangi halde olabilir? Bunu nereden anliyorsunuz — davraniglarindan
mi, sdylediklerinden mi?

4 "Sabir Hali"nden cikip yeniden "Akis Hali"ne dénmek icin genelde neye ihtiya¢ duyarsiniz?



ARAC KUTUSU

Basa GCikma Stratejileri Kituphanesi

Hepsini uygulamaniz gerekmiyor — size uyan 3-5 taneyi bulmaniz yeterli.

BEDENSEL YENILENME

Duzenli bir uyku dizeni kurmak; giinde en az 20
dakika yurlyls ya da hareket; suyu ve dengeli
beslenmeyi ihmal etmemek; yavas, derin nefes
almak; kafeini 6gleden sonra azaltmak.

SOSYAL BAGLANTI

Guvendiginiz biriyle on bes dakika konusmak; net
bir sekilde "hayir" diyebilmek; yardim istemekten

cekinmemek; bir ekip Uyenize somut bir tesekkir

iletmek.

SINIR VE ONCELIK YONETiMi

ZiHINSEL YENIDEN CERGEVELEME

Gundn sonunda ug sey icin minnettarlik listesi
yazmak; bir kararin arti ve eksilerini kagida
dokmek; "bunu bir yil sonra nasil hatirlayacagim?"
diye sormak; glclu yonlerinizin bir listesini
citkarmak.

YARATICI BOSALIM

Yazmak, ¢izmek ya da fotograf cekmek; mizik
dinlemek ya da bir enstriman ¢almak; spor
yapmak; sizi gercekten gildirecek bir seye vakit
ayirmak.

Gunlndza en 6nemli Gic géreve gore planlamak; takviminizde yalnizca size ait bir zaman blogu olusturmak; "acil"

olanla "6nemli" olani ayirt etmek; gerektiginde bir gérevi ertelemek ya da devretmek.



KiSiSELLESTIiRME

Kendi Repertuvarinizi Olusturun

Onceki sayfadaki listeye bakarak ¢ sttunu doldurun.

Sik Kullandiklarim Denemek istediklerim Bana Uymayanlar



SON ADIM

Eylem Plani

Bu hafta hangi somut adimi atacaksiniz?

Hangi stratejiyi deneyeceksiniz?

Ne zaman ve nerede uygulayacaksiniz?

Sizi buna kimin hatirlatmasini istersiniz?



EDiP URAS

edipuras.com

iletisim: edip@edipuras.com

Instagram: @edip.uras | LinkedIn: Edip Uras

© Edip Uras — edipuras.com. Bu calisma kitabinin kavramsal ¢ercevesi, Rob-Jan de Jong'un "Positive
Leadership" bashkli calismasindan ilham alinarak 6zgtin olarak hazirlanmistir. Bu dokiiman edipuras.com

egitim icerikleri kapsaminda kullaniimak Utzere tasarlanmistir ve izinsiz ¢cogaltilamaz.

edipuras.com
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