OZ-DENETIM (IRADE)
GELISTIRME TEKNIKLERI

Hepimizin hayalleri var. Ancak hayalleri
gercege donusturmek igin cok fazla
kararlilik, 6zveri, 6z disiplin ve caba
gerekir. (Jesse Owens)

irade ve 6z disiplin, akil ve yetenekten
daha etkilidir. (Akiroq Brost)

Tekrar tekrar yaptigimiz seyiz. O zaman
mukemmellik bir eylem degil, bir
aliskanliktir. (Aristo)

Oz disiplin yoluyla 6zgurliik gelir. (Aristo)

Discipline is the bridge
between goals and accomplishments.
Jim Rohn




Ozdenetim Nedir?

Oz denetim-6z duzenleme, kisinin belli bir
hedefe ulasmak i¢in kendi davraniglarini
kontrol edebilmesi, durtulerine karsi
koyabilmesi ve isteklerini erteleyebilmesini
ifade eden i¢sel bir yonelim. Bu yolla insanlar
davraniglarini belirli kogullara gore
duzenleyebilir, duygularini ve dusuncelerini var
olan durumla uyumlu hale getirebilir. Boylece
cevresiyle daha olumlu iligkiler kurarken, kendi
icsel denetimini de kazanabilir ve ruhsal
butunlGgunt koruyabilir.

Bu beceriye sahip olanlar ise okulda ve is
yasaminda daha basarili olma egilimindedir.
Bu dogrultuda Baumeister 6z denetimi yliksek
kigilerin daha iyi iligkiler kurdugunu, ayni
zamanda daha mutlu, daha az stresili,
fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikh ve
daha uzun yasayan insanlar olduklarini
gosteren galismalar oldugunu vurguluyor.

Oz disiplin, hedefinize ulasmak
icin neler yapilmasi gerektigine
odaklanirken arzunuzu ve
durtulerinizi kontrol

etmektir. Adam Sicinski




Oz denetim (irade) neleri kapsar?

- Kendini, duygu ve dusuncelerini yonetmedir.
- Hedef belirleme ve bu hedefe gore kendini harekete gegirmedir.

- Harekete gegerken dis etkenlerden bagimsiz kalabilme, duygu ve
isteklerini de kontrol edebilmedir.

- Aksiliklere ragmen yoluna devam edebilme, ruh durumunu
duzenleyebilmedir. Engelleri agsmak i¢in moral bozuklugunun
etkilerine kendini kapamadir.

- Kiginin bazi kurallari benimsemesi ve dis uyarilara gerek kalmadan
bu kurallara kendi kendine uymasidir. Olumlu ve olumsuz
duygularini yonlendirebilme iradesine sahip olmasidir.

- Karar verme ve uygulama, karar ve davraniglarinin sonuglarini
kabullenmedir. Davraniglarinin sorumlulugunu tagsimaya aday
olmadir.

- Ofkenin zararlarini bilerek insanin kendi kontroliini her durum ve
sartta elinde tutmasidir. Kendine sinir koymadir. isteklerini zarara
donusebilecek noktada durdurabilmektir.

- Ne yapip yapmamasi gerektigini bilip kendi kendine yapma, surekli
uyari ve ikaza gerek kalmadan gorevlerini yerine getirmedir.
Sorumluluklarini yerine getirmenin en dogal yoludur.

- Neyi ne zaman yapacagini ve bunun igin ne kadar zamana ihtiyaci
oldugunu bilmesidir. Gereken zamanda olmasi gerektigi yerde veya
yapmasi gereken igin basinda olabilmektir.

- Kendi kendini yonetme yetenegidir. Ne tamamen duygusal ne de
tamamen mantikla davranma, ikisinin arasinda dengeyi kurmadir.




Ozdenetimi (Iradesi) yiiksek ve diisik
olan bireylerin ozellikleri nelerdir?

Iradesi Ust duzeyde olan kisilerin hayatlarinda daha
basarili olduklari bilinmektedir. Bu kisiler psikolojik
sorunlarla daha az karsilagirlar. Bu insanlarin digerlerine
gére daha,;

Ozverili

Guvenilir

Sabirl

Uyumlu

Detaylara dikkat eden

Uzlasmaci

Stresle basa ¢ikmada gugclu olduklari bilinmektedir.

iradesi diisiik bireylerde ise
Siddet
Kontrolsuz harcama
Basarisizlik korkusu
Bagimliliga egilimli olma
Kaygili olma
Risk alma
Duzensiz beslenme

Durtusel davranma gibi davranigsal problemler
gorulmektedir.




Ozdenetim tipki bir kas sistemi
gibidir ve sinirli bir kaynaktir..

Baumeisterin galismalari 6z denetimin tipki bir kas gibi
egzersizle guglendirilebilecek bir beceri oldugunu
gosterirken, s0z konusu egzersizlerin ayni zamanda
oldukga yorucu olduguna da isaret ediyor.

Bu nedenle 6zdenetimin (iradenin) egitiimesi ve
guclendirilmesi gerekir. Eger bu yapilmaz ve irade
zayiflarsa, yeniden gugclendiriimesi mumkuin olsa da,
bunu yapmak ¢ok gugtur. Bu baglamda irade gucu
egitilebilir diyebiliriz.

Baumeister “Ogrenme ve Beyin” konferansinda sunu da
vurguluyor: “Tek bir kaynadiniz var; o da irade gucunuz
ve bunu farkli seyler igin kullanmak mumkudn.” Ornegin;
eger bir cocuk tim iradesini duygularini kontrol etmek
icin kullanirsa, bir gorevi gergeklestirirken 6z denetim
saglayamayacak kadar tikenmis durumda olabilir. Karar
alimlarinda ve uzlagmalarda da ayni irade kaynaklari
kullanilir. Insanlar tukendiginde ise eski istenmeyen
davraniglara donme, gudulerini dinleme olasiliklar
artmakta, uzlasma ve bagskalarina givenme ihtimalleri
dlismektedir.

Yani irade giicii, sinirh bir kaynaktir. Bu giic
tukenebilir. Bir konuda ¢aba sarf ederken, diger konulara
ayiracak daha az irade gucumuz olur.



https://www.nytimes.com/2011/08/21/magazine/do-you-suffer-from-decision-fatigue.html?pagewanted=all&_r=0

Neden bazilar ozdenetim
konusunda daha cok zorlanir?

Ozdenetim becerisi her bireyde farkli zamanlarda
ve farkl diuzeylerde gelisir. Parmak izimiz kadar
farkl olan kisilik 6zelliklerimiz, deneyimler,
icinde bulunulan durumlar ve daha birgok
faktorun de etkisiyle bazi cocuklar duygu ve
davraniglarini kontrol etmekte yasitlarina gore
biraz daha fazla zorlanabilirler.

Ozdenetim becerisinin gelismesini olumsuz
etkileyen en yaygin sebeplerden bir tanesi dikkat
ve odaklanma konularidir. Kaygi seviyesinin
yuksek olmasi ya da kaygi yaratan bir durumun
icerisinde olmak gocuklarin kendilerini kontrol
etmelerini zorlagtiran sebeplerden bir digeridir.
Nedeni her ne olursa olsun, 6zdenetimin zayif
olmasi ¢ocuklarin kendileri icin de rahatsizlik veren
bir durumdur. Ozellikle ne yapmalari gerektigi
konusunda farkindaligi yuksek olan ¢ocuklar
kendilerini kontrol edemedikleri durumlarda utanmis
ya da hayal kiriklig1 hissedebilirler.




Ozdenetiminizi gliglendirmeniz
neden onemlidir?

Insanlarin en rahatsiz edici yonlerinden biri, farkina
varmasalar da istediklerini yapmalaridir. Her
“Yapabilirim” ya da “Yapamam” dedigimizde
esasinda dedigimiz sey “Istiyorum” ya da
“Istemiyorum” olacaktir. Bu sebepten oturu, sorun
sadece iradenizi guglendirmeniz ile ilgili degildir. Sorun
ayni zamanda, elimizdeki segenekler arasindan
gercekte neyi istedigimizi bilmekte yatar.

Cogu durumda, iradeniz hem bilingli hem de bilinc
disi arzularinizla kesisir. Fakat kimi durumlarda ise
bilingli ve biling dis1 arzulariniz birbirinden farklidir.
Bundan 6tlurl, agzimizdan ¢ikan lafla yaptiklarimiz
uyusmaz. Bir konuda ilerlemek istemedigimizde
irademizle savasiriz. Iradenizi guglendirmeniz ve
bundan sonuna kadar yararlanmaniz i¢in agik
hedefleriniz olmalidir.

Iradeyi guclendirmek daha iyi bir hayat yagamak i¢gin
gerekli bir seydir. Irade gicimuzden aldigimiz bir
seyleri kontrol edebilme hissi, 6z guvenimizi ve
kendimize duydugumuz sevgiyi besler. Bu da bizi
hayattaki daha buyiik zorluklara karsi hazirlar.

“Bir sey zor oldugu igin cesaret
edemiyor degiliz, cesaret
edemedigimiz igin o gey zor
geliyor.”

~—Lucius Annaeus Seneca ~



https://www.bbc.com/turkce/ozeldosyalar/2015/02/150219_vert_fut_bilincalti
https://www.bbc.com/turkce/ozeldosyalar/2015/02/150219_vert_fut_bilincalti

Insanlar guiglii bir irade ile
dogmazlar..

Belki de su duruma asinasinizdir: Higbir sey
yapmak igin irade gucunuiz yok gibi
hissedersiniz, sanki karanlik bir odada
hapsolmussunuz ve ne yapacaginizi
bilmiyorsunuz. Caresiz hissediyorsunuz.
Sonra da harekete gegmediginiz i¢in kendinizi
yiyip bitiriyorsunuz.

Insanlar guglu bir irade ile

dogmazlar. Aksine, zaman iginde bu ozellikleri
gelistirir, sinirlarinizi ve yeteneklerinizi agamali
olarak fark edersiniz. Kimse irade gucuyle
programlanmig olarak dogmaz. Dahasi, bir
kiginin ruh hali, gevresi ve yetistiriime
sekliyle cok ilgilidir.

Baumeister, irade gucunun istenmeyen
davraniglarin oniine gegme becerisi ve
tembelligin panzehiri olarak tanimlar. Iradeli
olmanin ayni zamanda yuksek bir 6z disiplin
gerektirdigine inanir. Disiplinli olmak ve ufak
rutinlere sahip olmak iradeyi guglendirir ve
bunlarin en basinda ise spor yapmak gelir..

r

“Cesaret, korkuya direnmek,
korkuya hdkim olmak demektir
korkusuzluk degil.”

~ — Mark Twain




Stanford Univesitesi Marshmallow Deneyi

+ Deney, 1960-1970 yillari arasinda, ilk olarak
psikolog Walter Mischel Ilderllglnde yapiimig, ardindan
baska bilim insanlari tarafindan ¢esitli versiyonlari
tekrarlanmigtir.

+ Deney kurgusu son derece basittir: Arastirmaci
gocugu iginde sadece bir masa ve bir sandalye olan
odaya goturdr ve masanin uzerine bir adet yumusak
seker (marshmallow) birakir. Cocug@a birkag
dakikaligina odadan ayrilacagini, bu sure igerisinde
eger isterse sekeri yiyebilecegini ancak sekeri yemeyip
kendisinin geri gelmesini beklerse bir seker daha
kazanacagini bildirir. Cocugun sekerle imtihani baglar.

+ Stanford marshmallow deneyine katilan ¢ocuklarin
yasamlari takip edilip, baska
arastirmalarla desteklendiginde gorulmustur ki cocukluk
¢aginda yapilan 6z-denetim deneyinden elde edilen
bulgular sayesinde bu ¢ocuklarin gelecekteki finansal
durumu, fiziksel saglik durumu, madde
bagimliligi ve sug¢ isleme potansiyeli ile ilgili isabetli
tahminler yapmak mumkunddar.


http://www.wikizero.org/index.php?q=aHR0cHM6Ly9lbi53aWtpcGVkaWEub3JnL3dpa2kvU3RhbmZvcmRfbWFyc2htYWxsb3dfZXhwZXJpbWVudA
http://www.wikizero.org/index.php?q=aHR0cHM6Ly9lbi53aWtpcGVkaWEub3JnL3dpa2kvU3RhbmZvcmRfbWFyc2htYWxsb3dfZXhwZXJpbWVudA

Seker yeme konusunda uzun sure
bekleyebilen ¢cocuklar:

Anne babalar tarafindan yapilan
degerlendirmede; akademik basari, sosyal
yeterlilik, dilsel yeterlilik, 6zenli olma, dikkatli olma
bakimindan daha yuksek puanlar aldilar.

Kolej sinavlarinda daha yuksek basari gosterdiler.

Yetiskin olduklarinda
reddedilme hassasiyetleri daha dusuk bireyler
oldular.

30 yil sonra asiri kilolu olma ihtimalleri
daha dusuk oldu.

Sonug olarak bu arastirmalarin ortak bulgusu, 6z-
denetimin hayatimiz boyunca gosterecegimiz
basarida ¢ok buyuk bir rol oynadigidir. Hatta 0z-
denetim yeterliliginin , yagam basarisi uzerinde zeka
dizeyinin ve dahil olunan sosyal sinifin etkisinden
dahda buyuk etkisi oldugunu savunan bilim insanlari
vardir.

Ancak kucuk bir cocukken yapilan basit bir testle
bile dlgulebilen 6z-denetim yeterljlik seviyemiz
kaderimiz olmak zorunda degil. Oz-denetim
yeterliligimizi gelistirebiliriz.



http://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037/0022-3514.54.4.687
http://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037/0022-3514.54.4.687
http://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037/0022-3514.54.4.687
http://science.sciencemag.org/content/244/4907/933
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0092656607000426?via%3Dihub
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0092656607000426?via%3Dihub
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0092656607000426?via%3Dihub
http://www.jpeds.com/article/S0022-3476(12)00737-8/fulltext

Ozdenetimi artiran unsurlar nelerdir?

+ Orijinal galisma ¢ocuklarin zevki erteleme (bekleyebilme)
yeterliligine sahip olmalarini saglayan birka¢ dnemli unsurun
kesfedilmesini saglamistir:

«  Zevki erteleyen cocuklarin 6diile odaklanmadiklari, bagka bir
oyuncak ya da diisiince ile mesgul olduklar gézlenmistir
(dikkatini bagka yone yonlendirmek).

+  Cocuklar tarafindan kullanilan bir diger strateji ise araya mesafe
koymak. Buna érnek olarak Mischel ¢ocuklardan birinin
arastirmaciyi geri odaya ¢agirmak igin konulan zili alip yavasca ve
son derece dikkatli bir sekilde masanin ucuna, kendinden
olabildigince uzaga ittigini anlatiyor. Diger ¢ocuklar ise
marshmallowun gergek bir yiyecek olmadigini hayal ediyor, ona bir
resimmis gibi davranarak daha az gekici hale getiriyor

+ Neseli diisuincelerin, stresli ve Uzinti verici olan duslincelere
gore zevki erteleme yeterliligine dnemli katki sagladigi
anlagiimigtir.

- Odiil hakkinda diisiinmek, zevki erteleme yeterliligini 5nemli
Olcude azaltmigtir.

- Arastirma sonuglari, isin sirrnin ise hedefin akilda tutulmasi,
tepkinin bastiriimasi ve hedefe dogru kat edilen ilerlemenin
gozlemlenmesi oldugunu vurguluyor.



Her insanin bir “sicak sistemi” bir
de “soguk sistemi”’ bulunuyor

Mischel’in deyimiyle her insanin bir “sicak sistemi” bir de “soguk
sistemi” bulunuyor ve ikisi de esit derecede hayati oneme sahip. Sicak
sistem “savas ya da kag¢” tepkisinin geldigi yerdir; duygusal, basit, stres
kaynakli, tepkisel, hizli, amigdala merkezlidir ve limbik sistemde
gerceklesir. Hayatta kalmak igin aslidir ve erken gelisir. Sicak sistem
yukseldiginde, soguk sistem algalir. Mischel zor kosullarda yasayan
cocuklarin gcogunlukla “sicak sistemlerini” kullanmak zorunda kaldigina
isaret ediyor.

Soguk sistem ise biligsel, karmasik, dustinsel ve yavastir. Frontal lob ile
hipokampusta yer alir ve ge¢ geligir. Stresle birlikte sonumlenir ve 6z
denetim i¢in hayatidir. Bu iki sistem zit amaglar igin ¢alisir fakat ikisi de
hayatta kalma ve basari icin son derece 6nemlidir.

Ogrencilerin zevki ertelemelerine, dolaysiyla 6z denetim saglamalarina
yardim etmek s6z konusu oldugunda Mischel deneyinin simdiyi
dondurmak ve sonrayi isitmakla alakali olduguna dikkat ¢ekiyor. Bir
diger deyisle, simdide olanlar sicak sistemi uyarmakta ancak zevki
ertelemek soguk sistemi gerektirmektedir.

Yani, arastirmalar, 6z-denetimin gerekli oldugu durumlarda insanin
iki farkh sistem etkisi altinda kaldigini1 soéyluyor:

Sicak sistem-buna durtlsel veya duygusal sistem adi da verilir.
Sicak sistem aktive oldugunda kisi 6dule odaklanir, 6rnedin; sekerin
tadini hayal eder. Bu davraniglar 6z-denetimi azaltir.

Soguk sistem-buna rasyonel veya notr duygusal sistem adi da
verilir. Soguk sistem aktive oldugunda ise kisi 6dulu dusunmez,
baska konulara odaklanir ve bu strateji sayesinde 6z-denetim
saglanir, zevki erteleme yeterliligi artar




Oz-denetimimizi nasil gelistirebiliriz?

Oz-denetimin gerekli oldugu durumlarda duygusal ve
durtusel davraniglarinizi soguk sistemin stratejilerini
uygulayarak kontrol edebilirsiniz. Yani takintili bir seklide
o0dule odaklanmaktan kaginarak (ya da zevki erteleme
gucligune saplanip kalmaktan kurtularak) surecin eglenceli
hale gelmesini saglayabilirsiniz.

Olumsuz dusunce oruntulerine meylettiginizi fark eder
etmez, mumkun oldugunca hizl bir sekilde zihinsel “gikis
noktasini” bulmaniz gerekir. Bunu yapmanin en iyi yolu
dikkatinizi dagitmanizi saglayacak alakasiz konulara, olumlu
deneyimlere odaklanmak olacaktir. Bu bir oyun, bir kitap ve
bir arkadagla sohbet olabilir. Yasadiginiz deneyim ne kadar
olumlu ve memnuniyet verici ise 6dulden o kadar uzak
kalabilir, 60z-denetiminizi o kadar iyi saglayabilirsiniz.

Bu onerilerin basarili sonuglara ulagmasinin zor
oldugunu dusunuyor olabilirsiniz. Ancak konu ile ilgili
bilimsel ¢alismalar, bu basit konularda yapilan kuguk ve
surekli egzersizlerin uzun donemde ¢ok buyuk faydalar
sagladigini gostermektedir.




Kendinizi Taniyin ve Analiz Edin

Iradenizi gelistirmeniz icin temel dayanak
noktasi kendinizi bilmenizdir. Bazen ne
istedigimizi bilmeyiz. Bundan dolayi,
amacimiza odaklansak da irademiz bizi yari
yolda birakir. Bu ylzden amacimizi
guclendiremez ya da bu amacimiza ulasmak
icin yapilmasi gerekenlere ayak uyduramayiz.
Bir yola girdigimiz zaman, yaptigimiz seyin
bizim 6zdegerlerimizle uyum i¢inde oldugunu
bilmemiz, yola devam etmemizi kolaylastirir.



https://aklinizikesfedin.com/kendini-tanimak-sonsuz-bir-okyanustur/

Ulasilabilir Hedefler Koyun ve
Kendinize inanin

Ulasilabilir ve iyi tanimlanmis bir hedef belirlemek
bireyin kendi oto kontrolunu guglendirmek adina
onemli bir ilk adimdir.

Bliyuk hedeflerinizi kiuguk pargalara ayirip bunlari {5‘7
basardiginizda kendinizi odullendirerek iradenizi
guclendirebilirsiniz. Bu oldukca fayda saglayan bir
tutum olacaktir. Fakat gcabalarimiz karsiliginda

kendimizi nasil odullendirdigimize dikkat etmeliyiz. ‘

Hedefe ulagsabilmek adina bireyin kendisine olan ).
inanci o hedefe ulagmak igin onemli bir adimdir. [
Olaylarin kontrolinun buyuk olgude kendi iradesine H

bagl olduguna inan i¢ odakli bireyler, dis odakli
bireylere gore hedeflerine ulasma olasiliklari daha
yuksektir. Dig odakl bireyler, buytk oOlgtude olaylari
degistirme guglerinin kendi ellerinde olmadigina
inanirlar. Kiginin kendisine inanmasi ve i¢ kontrol
odakli olmasi 6zgliven artig1 saglayacaktir.
Kendine olan inan¢ sayesinde hedefe ulasmak,
sonraki hedefler iginde bireyi motive eden bir unsur
olacaktir.



https://aklinizikesfedin.com/hayat-odul-ya-da-cezalardan-degil-sonuclardan-ibarettir/

Hazzi Erteleyin

Limbic sistem Prefrontal Cortex

@ @ Bagimlilik hissedilen
nesneye veya davranisa
Hoz Gelecegi Planlom yonelik gergeklestirme
Korku Rasyonel Kararlor arzusunu ertelemek,
Ol Soput Koo geciktirme cabasi istek -
Difiler Uzun Vadeli Hedeflr arzunun siddetinde diisis
saglayacaktir. Ayrica bu
siMDi GEI.ECEK geciktirme gabalari bireyin
: 0z denetimini guglendiren

egzersizlerdir.




Rahatlama Tekniklerini Kullanin

Memnuniyetsizlige sebep olan bir sey
yaptigimizda, i¢sel bir catisma yasariz. Ozellikle
en basta, rahatsiz edici bir duygusal gerginlik
hissederiz. Diger bir deyigle, agiga vurulmasi
gereken bir stres yasariz.

Rahatlama teknikleri bu noktada oldukca
yardimci olurlar. I¢gsel gerginligin duzgun sekilde

yonetilmesi basarinin temel faktérlerinden biridir.

Anksiyete seviyemiz yukseldigi zaman,
rahatlama tekniklerine bagvurmaktan daha iyisi
yoktur.

Irade gUcunuzu hayatinizin her aninda yer
vermeye gayret edin. En ufak
kararlarinizdan baslayin. Ders ¢aligirken, bir
yere giderken, kiyafet secerken veya yemek
tercihi yaparken. Iradeli insanlarin
hayatlarinda yakaladiklari basari onlarin ¢ok
sansli veya sizlerden ustun olduklari igin
deqil, irade guglerinin sonuna kadar
kullandiklari ve aligkanlik haline getirdikleri
icin basariyl yakalayabilmislerdir. Unutmayin
ki, bu gug sizin de elinizdedir...
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http://www.efdergi.hacettepe.edu.tr/yonetim/icerik/makaleler/1425-published.pdf
http://www.efdergi.hacettepe.edu.tr/yonetim/icerik/makaleler/1425-published.pdf

-Ozdenetimde U¢g Onemli
Kaynak




“Yapamam.”

* Bu, kuskusuz kendimize soyledigimiz en yaygin ve
kisitlayici seylerden biridir. Ancak irade sahibi olmak
istiyorsak, bu tur olumsuz diyaloglarla mucadele
etmeliyiz. Bunu yapmanin bir yolu kendimize
“bagarmama yardim edecegim ” demektir. Isin
sirrl, negatif i¢ diyalogu durdurmaktir.

* Olumlu kelimeler ve mesaijlar oldukg¢a gucludurler.
Bu sebepten oturu, iradenizi gluglendirmek igin
kendinizi bu ifadelerle beslersiniz.

+ Dabha iyi sonuglar almak icin plan yapin, sizi karar
verme asamasina ?/onlendlren sebeplerinizi yaziya
dokun ve bunlari elinizin altinda tutun. Buyuk bir irade
gucu gerektiren her ig, bu baglamda
degerlendirilmelidir. Yeni rutininize hazirlanip
baslamadan once, ihtiyaciniz olan butun zihin
enerjisini toplamak ve kendinizi aligtirmak igin bir
zaman planlamak iyi bir fikir olacaktir.
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Ustiinde calisacagim

Hepimizin takdir etmemiz ve
guclendirmemiz gereken

harika erdemleri, yetenekleri ve
kapasiteleri var. Ancak bazi
ortamlar ve insanlar bu
yeteneklerimizi unutmamiza
veya kugumsememize neden
olur. Artik bu ozellikleri
hatirlamanin zamani geldi.
Hem disimizdaki hem de
icimizdeki olumsuz etkilerden
uzaklagma zamani geldi.

Bundan boyle bu negatif
dusuncelerin benlik saygimizi
zedelemesine izin vermemeliyiz.
Boylece potansiyelimize
ulasabiliriz.
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Sunu yapabilmeyi isterim...

Son anahtar kural cok basit,
kullanigh ve pratiktir. Her gun
tekrarlayabileceginiz basit cumlelere
dayaniyor.

Iste bazi 6rnekler:
Daha iyi hissetmek istiyorum.

Kendimi daha guclu hissetmek
Istiyorum.

Gecmisimi asabilmek

ve olumsuz dusunceleri bir kenara
birakabilmek istiyorum.

Bugun bu korkuyla, bu problemle
yuzlesmek istiyorum.

Yarin bu amaca ulagabilmek istiyorum. .
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