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Ozgiveninizi artiracak zihinsel aliskanhiklar var
mi? Kesinlikle. Asagida 7 gigld disinme aliskanhgini

nkuyacaksiniz.

|. Her zaman kendinize givenmiyorsamiz endiselenmeyin.
Kulaga pek ilham verici gelmiyor, degil mi? Ama Dr. Alice
Boyes, faydali yeni kitabi The Healthy Mind Toolkit'te,
insanin igini en iyi sekilde yapmasi igin hem kendine given
ve hem de kendinden siphe duymas: gerektigini anladigini
anlatiyor. Biraz kendinden siphe etme, daha fazla sey
dgrenmeniz veya bir seyde daha gok galigsmaniz gerektigini

anlayabilmeniz igin sizi yeterince algakgdnilld tutabilir.

2. bGelecek Benliginize karsi sefkat gidsterin. Gelecek
Benliginiz igin dzen gistermek, bu dgleden sonra benzin
deposunu doldurmak kadar kisa vadeli eylemleri
kapsayabilir, cginki yarin sabah yogun bir sabah
gegireceksinizdir veya yaslandikga daha saghklhi olmak
igin simdi egzersiz yapmak kadar uzun vadeli bir hedef de
olabilir. "“Egzersiz yapmak istemiyorum,” diyebilirsiniz
tabi, “Ama benim gelecek benligim eminim bunu takdir

edecektir.” diye disinmenizde fayda var.



3. Kendi kendinize gsefkatli ve gergekgi konusma
alistirmas1 yapin. Ne zaman aci cektiginizi, kendinizi
rahatlattigimiz1 ve kendinize “yarin baska bir gin"
pldugunu sdyleyebilmeniz, kendinizi tercih ettiginiz
sekilde idare edemediginizde bile kendinizi kabul etmenize
yardimec: olacaktir. Hata yaptiginizda kendinize destek ve
nazik olmak, sadece benlik saygisini artirmayacaktir; The
Willpower Instinct adli kitabinda psikolog Kelly McBGonigal
tarafindan yapilan arastirmaya gire, motivasyonunuzu ve

iz denetiminizi de artiracak

sefkatli konusmanin bazi drnekleri:

®Konusmak istedigin kadar iyi konusamadigin dogru, ama
kendini iyi hissetmedigin gidz dnine alindiginda, bunun
istesinden geldigin igin bir kahraman bile sayilabilirsin. “
@“Evet, arkadasinin istegine hayir demedigin igin kitd
hissediyorsun. Bir dahaki sefere sidyleyebildigini disiin ve
aklimin bir kdsesine koy."

o“Mikemmel olmana gerek yok."

®=“Yasananlarin seni alasag: etmesine izin verme. Bu da

gegecek.”



4. “"Basarisizhiklar” 1 aksilikler, zorluklar, firsatlar veya

dgrenme deneyimleri olarak yeniden adlandirin.

a. Diger insanlarin bildiklerinizi bildigini varsaymayin.

Uzmanhiginiza sahip gikin!

B. Giglid ydanlerinizi bilin.

7. VYioksek amacimizi ve anlamh degerlerinizi ve
hedeflerinizi hatirlayin. Onemli degerleri, hedefleri ve
yasam misyonunuzu kendinize hatirlatmak, dnemli
arastirmalara gqiore size daha fazla irade, sebat ve
dzgiven verebilir. Degerleriniz sizi, gergcek kimliginize

yinlendiriyor, kim oldugunuzun dziine isaret ediyor.

Kaynak: Psychology Today
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