Baslamadan 6nce
Jumpmovement'ye hos geldin ve
katilmakla da ¢ok iyi ettin. Senden
once binlerce kisi jumpmovement
gruba katildi ve ileride daha birgoklari
da katilacak. Katilimindan ¢ok 6zel bir
deneyim kazanmani diliyoruz.

* MUmkun olan en iyi Jump'l
yapabilmek i¢in sunlari bilmende
yarar var:

* Jump yedi adimdan olusur. Herkesin
esit sure ve ilgiden yararlanabilmesi
amaciyla bir alarm saati kullaniriz..

* Burada yonetici, calistirici ya
da tedavi uzmanlari yoktur.
Konusmalarda herkes esittir.

* Her adimi tarif edildigi gibi
tam tamina uygula. Bazi adimlar
baslangicta biraz garip gelebilir. Bu
gibi bir durumda hemen bir yargiya
varma, biraz ertelemeye calis. Yeni
bir deneyim yasayabilmek icin
kendine biraz sans tani..

* Jump grubunda esas olan, guvenli
bir ortam icinde bulunmaktir.
Burada konusulanlar grup icinde
kalir, kesinlikle disariya ¢ikmaz.

Herkese ve her katkiya tiim dikkatini
vermeye calis. Hepsi esit derecede
onemli ve esit derecede degerlidir.
Bir birlerinize karsi merakli olun

ve gruptaki diger lUyelerden
esinlenmeye calisin.

Tesekkur!

Eger deneyimlerini baskalariyla
paylasmak istersen, bunu Facebook
sayfamiz: www.facebook.com/
jumpmovement de yapabilirsin.

Eziile ilgili daha fazla bilgiyi
web sitemizde de bulabilirsin:
jumpmovement.com

C6zUmU sende

Adim 1 So6z veris

bu adim icin toplam 3 dakika siire taninir

Bu grupta, kisisel gelisim adiminin atilabilmesi icin birbirimize destek oluruz, adim hangisi

olursa olsun. Herkesin 6ykusu degerlidir. Birbirimize su 3 konu hakkinda s6z veriyoruz:

1. Bu grupta kendim ve diger Uyeler hakkinda dnceden bir yargiya varmayacagim.

2 Kendime ve gruptaki diger Uyelere, atmak istedigimiz adimlar konusunda destek
olacagima s6z veriyorum.

3. Bu konusmada yer alan her sey grup icerisinde kalacaktir.

Herkes kabul ediyor mu?

Adim 2 Basarini kutla

bu adimda kisi basina taninan siire 3 dakikadir

Saghginla ilgili kisisel bir basarini bizimle paylas. Bu 6gtindigin, kendi mticadelen ve
yeteneklerin sonucu basarmis oldugun bir konu olsun. Bu kiguk bir sey, buyuk bir sey, ya da
cok tuhaf bir sey olabilir. Eger bununla égiintyorsan, her sey okeydir. Basariya alkis yakisir!
Bu nedenle herkes katkida bulunduktan sonra alkislanir. Burada sozli tepki gésterilmez. Kim
baslamak ister?

Adim 3 Sen su anda kimsin?

bu adimda kisi basina taninan suire 3 dakikadir

Saghginla ilgili olarak, su anda kim oldugunu séyle; kendini nasil hissettigini, ne distindigind,
SU AN nasil oldugunu. Bunu bir anekdot ya da anahtar sézctkler yoluyla anlatabilirsin. Aklina
gelen her sey iyidir, hatta simdi bir sey séylemek istemeyebilirsin de. Biraz sessizlik olur,

o kadar. Her anlatma sirasindan sonra grubun butin tyeleri konusmaciya kisa bir iltifatta
bulunur, tek cimle yeterlidir. Dikkat: tavsiye ya da geri bildirimde bulunma. Ayrica iltifat
icerisine gizli bir tavsiye yerlestirmeye de ¢alisma.

Adim 4 Nereye gitmek istiyorsun?

bu adimda kisi basina taninan sure 3 dakikadirn

Saghginla ilgili olarak hangi Jump' yapmak istedigini grubun diger Gyelerine acikla. Eger
atacagin adim henuz belli degilse, sorun yok. Duslincelerinin seni nereye ydnlendirdigini
yuksek sesle soyleyebilirsin. Konustukga, dogru yonu bulacaksin... Diger Gyeler anlatacaklarini
ilgiyle dinlerler. Burada tepki, cevap, tavsiye ya da geri bildirim olmaz. Sadece dinlenir.

Adim 5 Yer degistirmek ve almak

bu adimda kisi basina taninan suire 3 dakikadir

Bu turda sag komsunun yerine gececeksin. Yerinden kalkarak onun yerine otur ve kendine
(sanki oymussun gibi) mimkin olan en iyi tavsiyeyi ver. Konusmana “Benim adim (yerine
gectigin komsunun adini sdyleyerek) ve kendime (yine o komsun icin) verecegim tavsiyem...”
cimlesiyle basla. Sonra verebilecegin en iyi tavsiyeyi ver. Burada da yorum ve gorus
bildirmiyoruz. Sadece anlatan Uyeyi dinliyoruz. Herkes turunu tamamladiktan sonra kalkip
kendi yerlerimize geciyoruz. Ilk 6nce kim baslamak ister?

Stap 6 Jouw volgende stap

bu adimda kisi basina taninan suire 3 dakikadir

Sagliginla ilgili olarak bundan sonra atacagin adimin kararini ver; ne yapacaksin, ya da, ne
yapmayacaksin. Bu kararini grupla paylas. Eger iyiyse, kendine bir hediye almis gibi olursun.
Her turdan sonra bu adim i¢in gereken cesareti alkislayarak 6dullendiriyoruz.

Dikkat: burada s6z kullanmiyoruz!

Adim 7 Takdir ve sukran

bu adimda biitun grup i¢in taninan sure 3 dakikadir

Her grup Uyesi neye siikran duydugunu digerleriyle paylasir. Bu herhangi bir sey olabilir:
kelimeler, kisiler, deneyimler... Siranin sana gelmesini beklemen gerekmez, istedigini yUksek
sesle soyleyebilirsin! Okey. Hadi baslayalim!

Ve unutma: if we all Jump, we will move the world!
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