
NLP ile Özgüven ve Başan İçin 
6 Adımda Zihninizi Eğitin , 

Lİ LAY KORADAN 
lilaykoradan@mıyneı.com 

İç imiz bizimle konu an zilınimiz­
d.ir. Herke kendi ba an ını ya da başa­

rı ızlığııu belirleyen bir iç e e ahiptir. Bu, 
duyup duyabileceğiniz tüm e lerin en 
önemlisidir. Bu e önceden denemediğimiz 
bir eyi deneme yolunda bize c aret veren 
bir ses olabildiği gibi, bizi yeni girişimlerden 
alı koyan, daha geriye çeken bir ses de olabi­
lir. Böylece, iç e imizle girdiğimiz diyalog 
özgüven vece aret düzeyimizi belirler. 

Bu iç diyaloğu bir avantaja çevirmenin 
yolu, negatif özleri pozitif olanlarıyla de­
ğiştirmek olmalıdır. e zaman içinizde si­
ze olumsuz şeyler ~öyleycn bir se duysa­
nıı, durun ve bunu daha hoş, daha makul 
özlerle deği tirin . Yavaş yavaş kendinize 

daha fazla güvendiğinizi ve keyifli his etti­
ğiniz fark edeceks0iz. 

1egatif düşüncelerinizi pozitiflerle de­
ğiştirmek için 6 adet ba it an1a etkili yol 
var. 

• Öncı:likle iç esinizin nereden geldi­
ğini n: kaynağını te pit etmelisiniz. 

n nra başarılı olup kendinize güven­
• diğiniz bir ana geri dönün. Kendinizi 

yine aynı ınodda hi etmeye çalı ın. Başa­
rılı olduğunuz anı geri gctirebil eydiniz, 
ne hi sedeceği.nizi, ne göreceğinizi, ne 
duyacağınızı ve ne öyleyeceğinizi düşü­

nün. O anki se tonunuzu hatırlamaya 
çalı 111. orınal zamanki e tonunuzla 
kendinize güvendiğiniz andaki ses tonu 
arasındaki farkı görmeye çalı 111. Yeni se-
iniz negatif iç e_inizle kar ılaştınJdığında 
nasıl? Dalıa net ve rumuşak mı, yoksa 
daha yük ek ve ert mi? nla ılma ı daha 
nu kolay, yok a daha mı zor? Bunu başar­
dığııuz zaman, yeni es tonunuzu olum­
suz ic;sesinizle deği tirin. 

• Kendi kendine öylediğiniz bütün 
negatif ifadeleri hatırlayın. Örneğin 

iç e iniz ize şörle olum uz şeyler öyle­
yebilir: 

■ Kendime reterince güvenmiyorum. 
■ Toplum önünde konuşamıyorum. 
■ Bu projeyi tamamlayamayacağım. 
■ Korkarım kafama göre birini bulamaya­
cağun. 

• Bu negatif ifadeleri pozitif olanlarıyla 
değiştirin. 

■ Kendime güven, içimde doğuştan varo­
lan bir duygu. 
■ Toplum önünde güzel ve etkili bir bi­
çimde konuşabilirim. 
■ Bu projenin üstesinden gelecek kadar 
yetenekliyim. 
■ Çok eveceğim bir kişiyle harika bir ha­
yat geçireceğim. 
D Kararsız iç e i bir kenara bırakarak 

yerine koyduğunuz pozitif iç e in li­
derliğinde kendinize olumlu öneriler ver­
meye devam edin . e Ve ne zaman kendinizi olumsuz içse i-

nizi dinlerken bulursanız, hemen de­
rin bir nefe alın ve bekleyin. Yerlerine 
koyduğunuz pozitif önerileri içinizden 
üçer kez tekrarlayın. Alışıncaya dek bu uy­
gulamaya devam edin. 

onunda pozitif iç e inize inanmaya 
başlayacak ve negatif e in size daha fazla 
zarar vermediğinizi göre ek iniz. 
Kaynak: http://www.positlvearticles.com 

Boğaziçi Üniversitesi Öğretim Üyesinden Başarı Formülü: 5 S + 1 K 

Boğaziçi Üniversitesi Elektronik Bölü­
mü öğretim üyelerinden Prof. Dr. Yorgo 
İstefanopulos kişisel ya da toplumsal 
proıelerde nasıl başarıya ulaşılacağının 
ipuçlarını 5S + 1 K olarak formüle ettiği 

ilkeler zinciri ile açıklıyor ve diyor ki: 
"Her şeyden önce kişisel ya da toplum­
sal yaşamımızda geleceğimizle ilgili bir 
hülya, bir ideal, bir hedefimiz ve bu he­
defe ulaşmak için rısk almaktan çekin­
meden gerekli adımları atacak cesare­
timiz olmalı. Olumsuzluklar karşısında 
yılmamalı, peşinde koştuğumuz hülya­
nın çıkmaz yola girdiğini görünce hedef 
değiştirerek yeni bir atılım yapmaktan 
korkmamalıyız. Bu girişimlerimizde ba­
şarıya götürecek formül aslında olduk­
ça basit: 5 S + 1 K" 

5S+1K 
Ssbır: Hedeflere ulaşmak için sabır. 

Hiçbir hedefe sihirli bir değnekle, bir 
anda ulaşılamaz. 

Sebat: Yaptığınız işte, üstlendiğiniz 

görev?e sebat göstereceksiniz. 

Sorumluluk: Başlattığınız işi/görevi 
bitirmekte, daireyi kapatmakta, her gi­
rişimde eylemlerinizin, sözlerinizin, 
davranışlarınızın sorumluluğunu üstle­
neceksiniz. 

Saygı: Kendinize ve başkalarına, 
inançlara, etik kurallara. çevreye. insan 
haklarına saygı l ı olacaksınız . 

Sevgi: Uğraştığınız işi, birlikte çalış­
tığınız kişileri ve toplumu seveceksiniz. 

Klşlllk: Koşullar ne olursa olsun etik 
ilkelerden vazgeçmeyecek, kişiliğinizi 

yitirmeyecek, para ile satın alınamaya­
caksınız. 
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